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Liebe Leserin, lieber Leser!

Das Streben nach Gliick ist eine geradezu wesensimmanente Neigung des Menschen, die sich in
verschiedensten Lebensbereichen und Kontexten manifestiert. Um der komplexen Thematik gerecht
zu werden, wird die Gliicksforschung (Happiness Resarch) in den Fachbereichen der Psychologie,
Neurobiologie, Soziologie, Philosophie, Theologie aber auch in den Wirtschaftswissenschaften und
der Medizin interdisziplindr betrieben. Welcher Stellenwert der Gliicksforschung zukommt, mag
man daran ermessen, dass der Okonom und weltbekannte Gliicksforscher Angus Deaton mit dem
Nobelpreis ausgezeichnet wurde. Wer wiirde vermuten, dass sich gerade die als besonders rational
apostrophierten Okonomen den Aspekten des Gliicks widmen? Auch unser Gastautor Mathias
Binswanger ist Professor fiir Volkswirtschaftslehre und konnte mit seinem Buch » Tretmiihlen des
Gliicks« einen Bestseller landen.

Sich kurzfristig Gliicksgefiihle mit der Einnahme von Substanzen oder beispielsweise dem Gliick-
spiel zu verschaffen und damit sein Belohnungssystem zu befriedigen, ist jedenfalls der falsche Weg

zum »Gliicklichsein«, wie unsere ExpertInnen in ihren interessanten Beitrigen ausfiihren.

Ich wiinsche Ihnen eine interessante Lektiire.

Alfred Rohrhofer

N Helfen Sie uns helfen!

Ich heifle Hannah und ich weif3 wie es ist, mit Eltern auf-
zuwachsen, die zu Alkohol und Drogen greifen. Selten denken
die Erwachsenen daran, wie sehr Kinder darunter leiden. Ein
~ Gliick, dass ich Hilfe vom Griinen Kreis« bekomme. Hier arbeiten
Menschen, die sich auskennen und sich um mich kiimmern.«

Sucht ist eine Krankheit, unter der alle Familienmitglieder

leiden. Die Suchtgefiahrdung der Kinder, die in ihrer eigenen

Familie schon mitdiesem Problem konfrontiertsind,istumein

Vielfaches erhoht. Rechtzeitige Hilfe verhindert langfristige
i Probleme.Unsere Praventionsarbeitverhindert,dass die Kinder
von heute die Suchtkranken von morgen werden.

Geben Sie Sucht keine Chance -
unterstiitzen Sie unsere Ziele durch Ihre Spende!

| - Verein Griiner Kreis | NO Landesbank-Hypothekenbank AG
i IBAN AT81 53000038 5501 3222 |[ BIC HYPNATWW







10

12

14

16

18

20

22

24

26

28

30

Editorial
Alfred Rohrhofer

Die Neurobiologie der (Un-)Gliickseligkeit
Human-Friedrich Unterrainer und Hans-Peter Kapfhammer

Gliicksforschung - worauf es wirklich im Leben ankommt
Karlheinz Ruckriegel

Lebensbewaltigung in der Verwohnungsgesellschaft
Hans-Arved Willberg

Gluck: Es nicht schlucken, sondern selber erarbeiten
Anton A. Bucher

Die Tretmuhlen des Gliicks: Weshalb mehr Einkommen nicht mehr gliicklicher macht
Mathias Binswanger

Unser Betreuungsangebot

Atemzug fur Atemzug zum eigenen, inneren Takt
Josef Martin Tatschl

Zur Rolle des Gliickempfindens in der Suchttherapie
Herwig Scholz

Mein Gliick und ich
Heide-Marie Smolka

Spurensuche
Betroffene berichten iiber ihr Leben mit der Sucht

Gluck in der psychotherapeutischen Behandlung
Philipp Hruby

Das gefihrliche Wort »Gliick«
Peter Strasser

Kunstim Griinen Kreis
Kurt Neuhold

Wege aus der Sucht | 5



Die Neurobiologie der
(Un-)Gliickseligkeit

von Human-Friedrich Unterrainer

und Hans-Peter Kapfhammer
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ie neurobiologisch orientierte
D Suchtforschung hat es sich vor

allem zum Ziel gesetzt, neu-
ronale Mechanismen aufzuzeigen, die
zur Entstehung und Aufrechterhaltung
siichtigen Verhaltens beitragen. Hier
ergibt sich das mesolimbische Beloh-
nungssystem als zentrale Komponente,
welche eine tragende Rolle in der Ge-
nerierung des motivationalen Verhal-
tens spielt. Unter Belohnung (englisch:
sreward«) kann dabei ein Gegenstand
oder Ereignis verstanden werden,
welcher/-s eine Anndherung bei einer

Person oder einem Tier auslést, selbst

wenn daflir Anstrengungen notwendig

sind. Das zielgerichtete Anndherungs-
verhalten wird dabei als »reinforcement«
bezeichnet. Als Beispiele kénnen hier
schmackhafte Nahrung, ansprechende

Musik, Sex oder auch Suchtmittel ge-

nannt werden (Wise, 2004). Das Beloh-

nungssystem kann inhaltlich und ana-
tomisch in zwei Teilbereiche gegliedert
werden:

1) in den Wunsch nach Belohnung
(»wanting«) als informativer und
motivationaler Anteil und

2) Befriedigung, Wohlbefindenund Lust
(»liking«) als hedonistischer Anteil
(Rommelsbacher, 2009).

Nun liegt es im Wesen der Suchtstoffe,

dass diese genau deshalb eingenommen

werden, um das eben angesprochene

Wohlbefinden (»liking«) hervorzurufen.

Demnach kénnen Teilaspekte dieses

Ablaufs untersucht werden, auch um

mogliche Lustzentren im Gehirn auf-

zufinden. Dazu findet sich eine frithe

Arbeit von Olds (1958), in welcher Rat-

ten untersucht wurden. Hier wurde den

wenig beneidenswerten Probanden eine

Elektrodeinein genauabgegrenztes Areal

im Gehirn appliziert. Daraufhin wurde

das Versuchstierin eine mit einem Hebel

ausgestattete Box gesetzt und der Hebel
mit der Elektrode verbunden. Wenn nun
die Elektrode imlateralen Hypothalamus

platziert war,driickte die Ratte den Hebel
mehrere Tage lang viele tausend Mal pro
Stunde, ohne sich von Futter oder Was-
ser ablenken zu lassen. In weiterer Folge
waren erfahrene Versuchstiere auch nicht
durch Stromschlige mittels elektrifizier-
ter Gitterstdbe aufzuhalten, um zu dem
Hebel ihrer Begierde zu gelangen. Diese
Ergebnisse liefSen sich in weiterer Folge
auch durch die weitere Mdglichkeit der
intravendsen Selbststimulation bestati-
gen (Bozart & Wise, 1985 bzw.auch Wise,
1996). Die Frage, ob die derart maltratier-
ten Nager auch gliicklichere Versuchs-
tiere waren, konnte im Rahmen dieser
Arbeit letztendlich leider nicht beant-
wortet werden.

Somit ldsst sich hier einmal zusam-
menfassen, dassalle Suchtstoffe in direk-
ter oder indirekter Weise die dopaminer-
gen Neuronen mit den Zellkérpern im
ventralen Tegmentum verbinden. Die
dopaminergen Neuronen kdnnen damit
gleichsam als Eintrittspforte des Be-
lohnungssystems gelten. Dementspre-
chend wird in der Dopamin-Defizithy-
pothese ein vermindertes Ansprechen
der zum Belohnungssystem gehoren-
den Dopamin-Neuronen angenommen.
Auch dem Glutamat wird eine wesentli-
che Rolle fiir die am »Suchtgeddchtnis«
beteiligten Lernprozesse zugeschrieben.
Drogen aktivieren direkt oder indirekt
die dopaminergen Neuronen im me-
solimbischen Belohnungssystem (vor
allem im Nucleus accumbens) in Ver-
bindung mit dem prafrontalen Kortex
(Rommelsbacher, 2009). Dieses Zusam-
menwirken kann als funktionales Netz-
werk aufgefasst und dementsprechend
auch als mesolimbisch-mesokortikale
Funktionsschleife bezeichnet werden.
Eine Aktivierung l6st Euphorie und
Wohlbehagen aus. Studien der funktio-
nellen Bildgebung konnten nun zeigen,
dass der Nucleus accumbens selektive
Aktivierungen in der Erwartung von
Belohnung zeigt. Dies trifft sowohl fiir
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primdre Verstarker wie attraktive Ge-
sichter, Musik oder Schokolade als auch
fir sekunddre Verstarker wie Geld zu
(Kulmann etal., 2013). Des Weiteren be-
richten Drevets und MitarbeiterInnen
(2001), dass die Verabreichung von Am-
phetaminen zu einem hdheren Dopami-
nausstofd im ventralen Striatum fiihrte.
Subjektiv wurde diese Verdnderung mit
einem Gefiihl der Euphorie beschrieben.

In Ubertragung der Modelle der klas-
sischen Konditionierung (beginnend
mit dem Pawlowschen Hund) kénnen
urspriinglich neutrale Reize mit dem
belohnungsassoziierten Verhalten ver-
kniipft werden (Kiefer et al,, 2013). Die
chronische Einnahme von Suchtstoffen
fithrt zu Toleranz, psychischer Abhdn-
gigkeit, Entzugssyndrom nach dem Ab-
setzen und zur Rickfallsneigung (hier
kann auch Kontrollverlust eintreten).
Durch die morphologischen Verdnde-
rungen im Gehirn (neuronale Plasti-
zitdt) wird die Antwort auf einen wie-
derholten Reiz verstdrkt. Auch darf in
diesem Zusammenhang von einer gene-
tischen Vulnerabilitdt ausgegangen wer-
den -nicht nur der Drogenkonsum kann
zu Drogenabhingigkeit fithren, auch
scheinen bestimmte Genomvarianten
das Suchtsystem zu beeinflussen (Laux,
2015; Rommelspacher, 2009).

Nicht nur das voriibergehende Ge-
fithl von Euphorie, das durch die Droge
ausgeldst wird, kann durch das Beloh-
nungssystem vermittelt werden. Den
Spiefd umdrehend, darf auch der Frage-
stellung nachgegangen werden, welche
neurologischen Korrelate sich zum Zu-
stand des Ungliicklichseins (oder auch
Dysphorie) ergeben - hier findet sich
das Phanomen der Anhedonie (in etwa
Lustlosigkeit oder der Verlust der Fi-
higkeit, Freude zu empfinden) als eines
der Hauptsymptome einer depressi-
ven Erkrankung in der psychiatrischen
Literatur diskutiert. Insbesondere das
motivationale Defizit im Rahmen der
Anhedonie scheint in den funktionalen
Veranderungen des mesolimbischen
Belohnungssystems sein  neurona-
les Korrelat zu finden (Kulmann et al,
2013). Dementsprechend konnte auch
durch Untersuchungen am Nagetier
gezeigt werden, dass das neuronale Be-
lohnungssystem bedingt durch sozia-
len Stress (einen Hauptrisikofaktor der
Depression) gestort ist. Diesem Effekt
lief? sich allerdings durch die Gabe von
Antidepressiva entgegenwirken (Berton

Auch dem Glutamat wird eine

wesentliche Rolle fir die am
»Suchtgedachtnis« beteiligten
Lernprozesse zugeschrieben.

etal.,, 2006). Des Weiteren konnten bild-
gebende Studien eine weitere Evidenz
fiir depressionsbedingte funktionelle
Stérungen in den Strukturen des Beloh-
nungssystems liefern. So fiihrten zum
Beispiel in einer Studie von Keedwell et
al. (2005) unter Einsatz der funktionel-
len Bildgebung depressive Patientln-
nen und Kontrollpersonen die Aufgabe
durch, sich anhand personlich relevanter
Stimuli in eine frohliche oder traurige
Stimmungzu versetzen. Beider Aufgabe,
sich in eine frohliche Stimmung zu ver-
setzen, war die Aktivierung das Nucleus
accumbens umso weniger nachweisbar,
je starker die Anhedonie-Symptomatik
ausgepragt war.

Abschlieflend sei noch auf neuro-
biologische Befunde dazu eingegangen,
wenn die Suche nach bzw. das Spiel mit
dem Gliick zur Sucht wird. Hier wurde
oftmals die mangelnde Verhaltensinhi-
bition oder Enthemmung untersucht
(Kiefer et al,, 2013). Dabei deuten die
Ergebnisse bildgebender Verfahren als
auch Untersuchungen der Verhalten-
sebene auf eine Einschrankung der Ver-
haltenshemmung und -kontrolle hin.
Diese zeigt sich in dysfunktionalem
Spielverhalten, welches nur eine kurz-
fristige Belohnung verspricht - lang-
fristige negative Konsequenzen wer-
den dabei aufder Acht gelassen, und ein
Zustand des Ungliicklichseins scheint
damit vorprogrammiert.
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Glicksforschung
Worauf es wirklichim Leben ankommt

von Karlheinz Ruckriegel

ie Glicksforschung (Happi-
D ness Research) ist ein interdis-

ziplindres Fachgebiet, in dem
insbesondere Psychologen (»Positive
Psychologie«), Soziologen, Okonomen,
Neurobiologen und Mediziner zusam-
menarbeiten. Sie beschiftigt sich mit
Gliick im Sinne des Gliicklichseins, also
mit dem subjektiven Wohlbefinden,
nicht aber dem Gliickhaben, also dem
Zufallsgliick (z.B. der Wahrscheinlich-
keit eines Lottogewinns). Der Okonom
Angus Deaton (Princeton University),
weltweit einer der bekanntesten Gliicks-
forscher, erhielt 2015 den Nobelpreis
fiir Wirtschaftswissenschaften fiir sein
Lebenswerk.

1. Was ist Gliick?
Subjektives Wohlbefinden hat zwei Aus-

pragungen, und zwar das »emotionalex
und das »kognitive« Wohlbefinden.

8 | Wegeausder Sucht

Mit emotionalem Wohlbefinden ist
die Gefiithlslage im Moment gemeint,
wobei es im Wesentlichen auf das Ver-
hiltnis zwischen positiven und negati-
ven Gefiihlen im Tagesdurchschnitt an-
kommt (Anhaltspunkt: das Verhiltnis
sollte im mindestens 3:1 betragen). Hier
geht um das Wohlbefinden, das Men-
schen erleben, wihrend sie ihr Leben
leben.

Beim kognitiven Wohlbefinden geht
es hingegen um den Grad der »Zufrie-
denheit« mit dem Leben (Bewertung).
Es findet eine Abwagung zwischen dem,
was man will (den Zielen, Erwartungen
und Wiinschen), und dem, was man
hat, statt. Es geht also um das Urteil, das
Menschen fillen, wenn sie ihr Leben
bewerten, wobei es hier entscheidend
auf die Ziele ankommt, die Menschen
fiir sich selbst setzen. Ziele sollten rea-
listisch und sinnhaft sein. Emotionales
und kognitives Wohlbefinden sind glei-
chermaflen wichtig, denn beide beein-
flussen sich gegenseitig. Eine gliickliche
Person erfreut sich haufig (leicht) posi-
tiver Gefiihle und erfihrt seltener nega-
tive Gefiihle im Hier und Jetzt und sieht
einen Sinn in ihrem Leben, verfolgt also
sinnvolle (Lebens-) Ziele. Dauerhaftes
Gliick erfordert, dass wir den Weg genie-
3en, der uns zu einem lohnenswerten
Ziel fihrt. Es geht darum, dass wir uns
wohlfithlen mit/in unserem Leben. Und
dieses Gefiihl ist weltweit fiir alle gleich.

2. Gliick und Wirtschaftswissenschaften

Die Wirtschaftswissenschaften beschifti-
gensich ganz grundsatzlich mitder Frage,
wie manknappe Ressourcen so einsetzen
kann, damit man die angestrebten Ziele
bestméglich erreichen kann. Unsere
knappen Ressourcen sind letztendlich
unsere Zeit. Das Materielle ist Mittel zum
Zweck, nicht Zweck an sich. Es geht um
ein gelingendes, gliickliches, zufriedenes
Leben. Es geht also um eine effiziente

Zeitverwendung (-allokation) fiir ein
gliickliches, zufriedenes, gelingendes
Leben. Die Erkenntnisse der Gliicksfor-
schung vom begrenzten Wert des Materi-
ellen fiir unser subjektives Wohlbefinden
konnen viel zur Nachhaltigkeitsdiskus-
sionbeitragen. Ein Aufgeben/Nachlassen
des Strebens nach immer mehr Materi-
ellem ist danach kein Verzicht, sondern
ein Gewinn,da unsere knappe Ressource
Zeitsinnvoller (gliicksbringender) einge-
setzt werden kann.Eine Relativierung des
Materiellen - auch und gerade auch aus
einer rein 6konomischen Perspektive -
fiihrtzu einer Schonung und Bewahrung
unserer natiirlichen Lebensgrundlagen
fiir uns und fir kiinftige Generationen.

3. Was bringt Gliicklichsein?

Wer etwas dafir tut, gliicklicher zu wer-
den, fihltsich nicht nur subjektiv besser,
sondern hat auch mehr Energie, ist kre-
ativer, starkt sein Immunsystem, festigt
seine Beziehungen, arbeitet produkti-
ver und erhoht seine Lebenserwartung.
Die medizinische Forschung zeigt, dass
gliickliche Menschen wenigerkrank wer-
den, denn ihr Immunsystem ist nicht so
belastet. Auch die Lebenserwartung von
gliicklichen Menschen steigt deutlichum
fiinf bis zehn Jahre.

3. Was macht uns gliicklich, was sind die
Gliicksfaktoren?

Die Gliicksforschung hat eine Reihe von
Gliicksfaktoren herausgearbeitet.

Der wichtigste Glicksfaktor sind ge-
lingende, liebevolle soziale Beziehungen
(Partnerschaft, Familie, Kinder, Freunde,
Nachbarschaft, Arbeitskollegen, ...). Wir
Menschen sind das sozialste Wesen auf
dieser Erde. Es gilt die »Goldenen Regel
der Ethik zu beachten:»Behandle andere
so, wie du von ihnen behandelt werden
willst«



Grafik: ©iStock.com / lilu_foto

-

[

Die Frage/Einstellung, ob fiir einen das »Glas halb voll oder halb leer«ist, ist tief im Gehirn (im Limbischen System) verankert.

Ein weiterer Gliickfaktor ist unsere
psychische und physische Gesundheit.
Eine bedeutende Rolle beim Gliicklich-
sein spielen auch Engagement und eine
erfiillende Tatigkeit. Das muss nicht
zwangslaufig eine Erwerbstatigkeit sein.
Sehr gliicksférdernd und bedeutsam ist
auch das Ehrenamt. Studien zeigen, dass
eine ehrenamtliche Tdtigkeit mit einer
héheren Lebenszufriedenheit und einer
positiven Stimmung verbunden ist. Dies
beruht darauf, dass eine ehrenamtliche
Tatigkeit
B Sinn schafft (sinnvolles Tun),

B AlternativenbeiAusscheidenausdem

Arbeitsleben bietet,

B Stress in Zeiten persénlicher Krisen
entgegenwirke,

B soziale Interaktionen ermdglichtund
soziale Unterstiitzung liefert und

B das Selbstvertrauen erhoht.

Auch brauchen wir ein gewisses Maf3
an personlicher Freiheit. Wir brauchen
das Gefiihl, auf unser Leben Einfluss zu
haben, d.h. selbstwirksam zu sein. Wich-
tig sind auch die Einstellungen, die wir
haben: Sind wir optimistisch, sind wir
dankbar, ...? Daran kénnen wir arbeiten
- etwa indem wir ein Dankbarkeitstage-
buch fithren. Ob man grundsatzlich eher
pessimistisch oder optimistisch »drauf
ist«, ist beeinflussbar.

Die Frage/Einstellung, ob fiir einen

das »Glas halb voll oder halb leer« ist, ist
tief im Gehirn (im Limbischen System)
verankert. Sie beruht weniger auf einer
rationalen Abwigung der Argumente
(Neocortex). Je nach pessimistischer
oder optimistischer (Vor-) Einstellung
kommt es bei ein und derselben Auf-
gabenstellungen zu unterschiedlichen
Verhaltensweisen. Bei einer eher op-
timistischen Sichtweise ist das Beloh-
nungssystem starker aktiv, bei einer
eher pessimistischen Sichtweise das
Angstzentrum. Wahrend man im ersten
Fall die Aufgabe angeht, versucht man
im zweiten Fall der Herausforderungen
aus dem Weg zu gehen. Mit speziellen
Ubungen kann das Gehirn aber trainiert
werden, automatisch eher auf positive
Eindriicke zu achten, was zu einer eher
zuversichtlichen Grundhaltung fiihrt.
Schliefdlich geht es darum, dass man
genug Einkommen hat, um die materi-
ellen Grundbediirfnisse zu befriedigen
und es geht um eine gewisse finanzielle
Sicherheit.

Wir wissen aus der Gliicksforschung
aber auch, dass - nachdem die materi-
ellen Grundbediirfnisse gedeckt sind-
mehr Geld/Einkommen (Wohlstand)
das subjektive Wohlbefinden nicht/
kaum mehr erhoht. Es deutet dabei Ei-
niges darauf hin, dass wir diese Situation
in (West-) Deutschland im Grofien und
Ganzen schon in den 70er Jahren des

letzten Jahrhunderts erreicht haben.

Warum ist das so? Zum einen pas-
sen sich die materiellen Anspriiche und
Zielean die tatsichliche Entwicklungan,
d.h. mit steigendem Einkommen stei-
gen auch die Anspriiche, so dass daraus
keine grofere Zufriedenheit erwiachst
(sog. hedonistische Tretmiihle). Zum
anderen ist weniger das absolute Ein-
kommen, sondern vielmehr das relative
Einkommen - das heift das eigene Ein-
kommen im Vergleich zu anderen - fiir
den Einzelnen entscheidend. Bei einem
generellen Einkommensanstieg fiir alle:
Es kommt einfach zu einer Erhéhung
der sozialen Norm, so dass die Zufrie-
denheit nicht steigt, da alle mehr haben.
Bei unterschiedlichen Einkommensver-
anderungen: Die Summe der Rangpldtze
in einer Volkswirtschaft ist fix - steigt
einer auf, muss ein anderer absteigen -
ein Nullsummenspiel.

Sind die materiellen Grundbediirf-
nisse gedeckt - was fiir die meisten Men-
schen in Osterreich und Deutschland
zutreffen diirfte -, so ist eine zu starke
Fokusierung auf das Materielle - aus
6konomischer Sicht- nicht mehr zweck-
dienlich fiir eine gliickliches Leben.

»Es gibt eine finale Zeitfalle, in die
wir tappen, wenn wir Waren kaufen. Un-
sere Anschaffungen konnen uns die ver-
fligbare Zeit rauben, die wir mit unseren
Freunden und Angehdrigen verbringen

— Seite 27
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Lebensbewaltigung in der Verwohnungs-

gesellschaft

Uber Dankbarkeit, Achtsamkeit und Demut

von Hans-Arved Willberg

Wege aus der Sucht

ie Verben »gliicken« und »gelin-
D gen« meinen dasselbe. Fiir die

beiden Hauptworter »Gliick
und »Gelingen« scheint das aber nicht
zu gelten, denn das Wort »Gliick« ver-
wenden wir sogar fiir das Gegenteil
von Gelingen. Zum Beispiel hat eine
Fuflballmannschaft schlecht gespielt,
kaum ein Spielzug ist richtig gelungen.
Aber dennoch hatte sie Gliick, denn der
eine Schuss auf das gegnerische Tor be-
scherte ihr den Siegestreffer, wiahrend
die andere Mannschaft viel besser war,
zweimal die Latte traf und oft daneben-
schoss. Sie hatte eben Pech. Doch »Gliick
gehabt!« meint zwar schon auch ein Ge-
lingen, aber ein zufilliges und oftmals
unverdientes, hdufig gerade dann, wenn
die Versuche, zum Erfolg zu kommen,
gar nicht gelingen wollten.

In wohl kaum einem anderen Ge-
biet der Sozialwissenschaften sind die
Ergebnisse so widerspriichlich und in
ihren Zusammenhingen schwierig zu
durchschauen wie in der Gliicksfor-
schung. Zum Beispiel antworten auf
Befragungen {ber ihr Gliicklichsein so
viele Menschen in unserer Wohlstands-
gesellschaft dermafien positiv, dass der
Anschein entsteht,als wiren die meisten
wirklich richtig gliicklich. Auf derandern
Seite stehen die immens hohen Zahlen
aus der Erforschung des Vorkommens
psychischer Erkrankungen und Stdrun-
gen wie auch die hochgradige politische
Unzufriedenheit in Verbindung mit irra-
tionalen Angsten bei zunehmend vielen
Menschen, die tatsdchlich aber in vollen
Ziigen von Wohlstand und Freiheit pro-
fitieren. Zudem gibt es auch Befunde,
wonach vielleicht gerade Menschen,
die nicht aus dem Vollen schépfen, am
gliicklichsten sein kénnen. Das beifdt
sich deutlich.

Es scheint so, dass wir zwischen
oberfldchlichem und tiefer gegriinde-
tem Gliick zu unterscheiden haben. Der
Wohlstand beschert oberflichliches
Gliick. So dankenswert und schon es ist,

hat es doch nur wenig mit gelingendem
Leben zu tun. Eine viel grofiere Rolle
spielt hier das Gliick des Zufalls: Wer in
die Wohlstandsgesellschaft hineingebo-
ren wurde, hat eben Gliick gehabt. Wer
reiche Eltern beerbt, erst recht. Zwar ist
der gesellschaftliche Leistungsdruck,
das Wohlstandsniveau zu halten und
noch zu steigern, oft hoch, aber bei uns
sind die meisten berufstitigen Men-
schen durchaus keine unterdriickten
Arbeitssklaven, und sehr viele miissen
sich eher zu wenig plagen als zu viel, um
richtig wohlhabend zu sein. Die charak-
terliche Fahigkeit,im Leben gut zurecht-
zukommen, wird nicht benétigt, um ein
schones grofies Stiick vom Wohlstands-
kuchen zu erhalten. Tiefer gegriindetes
und nachhaltiges Gliick erleben wir aber
nur, wenn wir diese Fihigkeit ausge-
bildet haben. Wem sie fehlt, der muss
trotz Wohlstand schon viel Gliick haben,
wenn sein Leben gelingen soll, sobald es
einmal schwer wird. Aber auch wenn er
keine grofden Krisen kennenlernt, kann
solch ein Mensch kaum authentisch
gliicklich sein. Ohne das Training durch
Herausforderungen, an denen wir wach-
sen konnen, verkiimmern wir innerlich.
Wir bleiben unreif. Wir lernen nicht Ge-
duld und Verzicht. Wenn uns dann das
Leben doch beides abverlangt, sind wir
nichtdazu in der Lage.

Die Kehrseite der Wohlstandsge-
sellschaft ist, dass sie auch eine Ver-
wohnungsgesellschaft ist. Verwdhnung
enthilt das Gift der Undankbarkeit. Ver-
wohnte Menschen lernen, dass sie stets
bekommen, was sie in Anspruch neh-
men. Sie bilden sich ein, es stlinde ihnen
zu. Die Verwdhnung ist zum Beispiel
der Hauptgrund fiir die Feindseligkeit
gegeniiber Asylanten und Migranten bei
vielen Europdern. Man spricht viel von
den Angsten dieser Menschen. Schon
recht, Verwohnte haben eine gewisse
Furcht vor Unbequemlichkeiten, aber
sie gehort eher zu den Angstproblemen,
die nur wenig Riicksicht verdienen.



Wenn man das mit den grofden und kon-
kreten Angsten und Sorgen derer ver-
gleicht, die bei uns Zuflucht und Arbeit
suchen, wiegt es nicht sehr viel.

Ich glaube nicht, dass wir wieder
schlechte Zeiten herbeisehnen soll-
ten, um die Verwohnung abzuschaf-
fen. Armut und andere Note sind keine
guten Heilmittel. Die Hirte des Lebens
garantiert keineswegs, dass Betroffene
Resilienz entwickeln. Zu viel Armut
schadet der Seele nicht weniger als zu
viel Wohlstand. Es geht auch anders. Ein
starkes Hoffnungszeichen dafiir, dass
sich in unserer krankhaft verwdhnten
Wohlstandsgesellschaft heilsame Wand-
lungen vollziehen, ist das grofie Inter-
esse am Thema»Achtsamkeit«. Weracht-
sam ist, nimmt sein Gliick nicht mehr als
selbstverstandlichen Anspruch wahr,
sondern als Geschenk. Achtsamkeit
macht dankbar, und wer ehrlich dankbar
ist,deristauch achtsam.

Beides kann man iiben und lernen:
Achtsamkeit und Dankbarkeit. Sinn der
Ubungen ist nicht, dass sich der Wohl-
stand noch wohliger anfiihlt, sondern
dass wir Realisten werden. Wir nehmen
dankbar die Mdglichkeiten an, die uns
zur Verfligung stehen, um unser Leben
selber so zu gestalten, dass es gliickt.
Wir verweigern uns nicht den schweren
Wegen, die dorthin fithren mogen. Wir
hoffen darauf, gentigend Gliick bei den
Angelegenheiten zu haben, die nicht in
unserer Macht stehen, aber wir pochen
nicht darauf. Wir vertrauen dem Leben,
dass es freundlich zu uns ist, aber wir
schreiben ihm nicht vor, wie das auszu-
sehen hat.

Ein altes, oft iibel missbrauchtes und
missverstandenes Wort fiir diesen Rea-
lismus heifst»Demut«. Sieist nicht mach-
bar und niemand kann sie an sich selbst
im Spiegel erkennen. Sie ist gewisserma-
f3en der Bodensatz gepflegter Achtsam-
keit und Dankbarkeit: eine wunderbare
gemeinschaftsstiftende Substanz. Was
Demut recht verstanden bedeutet, wird
vielleicht noch deutlicher, wenn wir
ihr Gegenteil betrachten. Das sind die
gemeinschaftszerstorenden Krifte, die
tatsachlich den Zusammenbhalt unserer
demokratischen Gesellschaft zerstdren.
Nur ein paar Begriffe aus dieser Katego-
rie seien beispielhaft genannt: Arroganz,
Einbildung, Unbelehrbarkeit, Recht-
haberei, Wichtigtuerei, Besserwisserei,
Selbstiiberschitzung, Riicksichtslosig-
keit. Das alles stellt sich wie von selbst
dort ein, wo Achtsamkeit und Dankbar-
keit fehlen.

Das englische Wort fiir Achtsam-
keit heifst »mindfulness« und Unacht-
samkeit ist dort »mindlessness«. Das
hilft noch besser zum Verstindnis, weil
smind« darin enthalten ist. »Mind« be-
deutet auch »Verstand« und »Gedankex.
Mindless ist, wer sich keine Gedanken
macht, obwohl er es besser sollte. Emo-
tionsforscher haben herausgefunden,
dass die Dankbarkeit erwachsener Men-
schen nur dann gesund und heilsam ist,
wenn sie sich Gedanken {iber das Motiv
des Gebers machen. Gesunde Dankbar-
keit kann darum auch nur freiwillig sein.
Dankbarkeit ist eine Resonanzphino-
men: Mein Herz spiirt,dass du es gut mit
mir meinst. Darum bin ich dankbar. Und
mit meinem Dank lasse ich dich wis-
sen, dass auch ich es mit dir gut meine.
Das schaukelt sich auf. So kann sich das
unterkiithlte Klima in der Wohlstands-
gesellschaft erwdarmen. Das haben wir
bitter nétig.

Die passenden Gedanken kann ich
mir nur machen, wenn ich innerlich frei
dafiir bin. Das Problem der Unachtsam-
keit ist die Beschlagnahmung durch alle
moglichen Vorurteile, Sorgen und an-
dere Hirngespinste. Wie die Fliegen auf
den Leim gehen, so lassen wir uns von
den Sinneseindriicken, Vorstellungen
und Gedanken gefangen nehmen, die
gerade ins Bewusstsein dringen. Oft re-
agieren wir wie Automaten, ohne dabei
etwas Auffilliges zu fithlen, oft aberauch
unter dem emotionalen Druck, zu etwas
genodtigt zu sein, das wir bei ruhiger
Uberlegung gar nicht wollen wiirden.
Man hat in diesen Automatismen die
Hauptursache fiir die Entstehung und
Aufrechterhaltung seelischer Storungen
erkannt. Aberauch ohne eine Stérung im
engeren Sinn zu entwickeln, sind unsere
automatisierten Urteile, Empfindungen
und Verhaltensweisen oft ganz schon
gestort und schidigend. Achtsam zu sein
heifdt, die automatischen Impulse wahr-
zunehmen, ohne auf sie einzusteigen.
Das ist die innerliche Freiheit. Alle diese
Impulse, die uns das Gehirn andauernd
zur Verfiigung stellt, nehmen wir zur
Kenntnis wie die Waren in einem Kauf-
haus, durch das wir gerade schlendern.
Aber wir bleiben nur dort stehen und
schauen uns nur das an, was tatsachlich
unserem authentischen Bediirfnis ent-
spricht, das wir jetzt in uns spiiren. Alles
andere lassen wir ganz ruhig an uns vo-
riberziehen. Das Schone daran ist: Das
ist nicht mit Stress verbunden. Wenn
wir merken, dass unsere Aufmerksam-
keit doch wieder irgendwo kleben blieb,

obwohl wir uns nicht freiwillig dafir
entschieden haben, brauchen wir uns
keinen Vorwurf zu machen. Wir kehren
dann einfach nur wieder in den Modus
des reinen Wahrnehmens und Nicht-
Urteilens zuriick.

Dieses Zurilickkehren gelingtam bes-
ten, wenn wir einen konkreten Anhalts-
punkt fiir den Unterschied zwischen
Automatismus und Entautomatisie-
rung haben. Seit uralten Zeiten wissen
achtsamkeitserfahrene Menschen, dass
sich hierzu am besten der Atem eig-
net. Darum ist die zentrale Ubung der
Achtsamkeit die rein wahrnehmende
Beobachtung des eigenen Atems. Wenn
ich meinen Atem gerade nicht mehr be-
wusst spiire, erinnere ich mich einfach
daran und achte wieder darauf, voraus-
gesetzt, ich denke gerade, dass es mir
guttut. Atembeobachtung ist wie alle
Ubungen von Achtsamkeit und Dank-
barkeit weder Zwang noch Dogma, son-
dern einfach nur eine schone, gute und
stressfreie Moglichkeit, fir die wir uns
ganz frei entscheiden konnen.

Durch die Entautomatisierung neh-
men wir Abstand von unseren eigenen
zwanghaften Urteilen und Forderungen
und den Anspriichen, die von aufien
nach uns greifen. Auch diese gesunde Di-
stanz bei innerer Souveranitat hat einen
altbekannten Namen: Man sagt Gelas-
senheit dazu. So erschliefit sich uns auch
eine Tiefendimension des Gliicks, die
weitgehend unabhingig davon bleibt,
ob wir bekommen, was wir wollen, oder
nicht.
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Gluck

Es nicht schlucken, sondern selber erarbeiten

von Anton Bucher

Vor uns liegt ein neugeborenes
Madchen. Drei Feen treten hinzu,
und jede hat fiir die neue Erden-
birgerin einen Wunsch. Die erste:
Dass das Madchen so attraktiv
werde wie Marilyn Monroe. Die
zweite: Dass es so intelligent werde
wie Madame Curie. Die dritte: Dass
es schlicht und einfach gliicklich
werde, auf seine ureigene Weise.
Wer entschiede sich nicht fiir die
dritte Fee?

Wege aus der Sucht

les (384-322 v. Chr.) legte dar, dass

alle Menschen letztlich nach Gliick
streben und dass dieses das Hochste ist,
was uns im Leben zuteilwerden kann.
Die einen, indem sie fiir einen Berg-
marathon trainieren, andere, indem sie
heiraten und Kinder aufziehen, wei-
tere, indem sie sich zu einem der vielen
Glicksseminare anmelden, und wieder
andere, indem sie versuchen, achtsam
die tiglichen Pflichten zu erfiillen -
gerade Letztere dirften nachhaltiger
gliicklich werden.

Nachdem sich die Psychologie im 20.
Jahrhundert iberwiegend mit den dunk-
len Seiten des Lebens befasst hatte, mit
Angst, Depression etc., wandte sie sich
in den letzten Jahren vermehrt den an-
genehmeren Seiten unserer Existenz zu,
auch und gerade dem Gliick. In den USA
etablierte sich eine regelrechte »happi-
ology« Wissenschaft des Gliicks. Diese
untersucht nicht nur, wie gliicklich sich
Menschen einschidtzen (iiberraschend
viele Zeitgenossen librigens »sehr«), was
Gliick bewirkt - unter anderem, dass das
Immunsystem gestarkt und die Lebens-
dauer verlingert wird -, sondern vor
allem, was uns wirklich gliicklich macht.

Seit Anbeginn der Geschichte erhoff-
ten sich Menschen, Gliick zu steigern,
indem sie bewusstseinserweiternde,
euphorisierende Substanzen zu sich
nehmen. Lateinamerikanische India-
ner schluckten Meskalin, das aus dem
Peyote-Kaktus gewonnen wird, und
gerieten in rauschdhnliche Zustinde,
in denen sie die Farben viel deutlicher
sahen, Traumbilder als Wirklichkeit er-
lebten und von tiefsten Glicksgefiihlen
durchrieselt wurden. Ebenfalls in La-
teinamerika wurden seit Jahrhunderten
Zauberpilze verzehrt, die Psilocybin ent-
halten, ein Halluzinogen, das die Tatig-
keit der Amygdala - das Angstzentrum
im Gehirn - herabsetzt, aber die Pupillen
weitet (klareres und scharferes Sehen),

S chon der grofe Philosoph Aristote-

den Herzschlag erhoht, Korperenergie
steigert und euphorisierende Gliicksge-
fiihle auslésen kann.

Was weifd die aktuelle Gliicksfor-
schung tber die Gliickseffekte von
chemischen Substanzen, zunichst bei
biirgerlichen Drogen? Zahlreiche Stu-
dien bestitigen: Schwere Raucher sind
weniger gliicklich als jene, die sich allen-
falls nach der Mahlzeit eine Zigarette
gonnen, bzw. als jene, die gar keine brau-
chen. Nikotinkonsum als Ursache fiir
weniger Gliick zu halten, wire jedoch
problematisch. Denn es ist nicht aus-
zuschliefden, dass Stress den Griff zur
Zigarettenschachtel ~ wahrscheinlicher
macht. Ist gliicklicher, wer seinen Tag
mit einem Gldschen Beaujolais ausklin-
gen ldsst, ganz im Sinne der Bibel: »Der
Wein erfreut des Menschen Herz« (Ps
104, 15)? Geringfligig ja! In einer euro-
pdischen Studie zeigte sich: Wer in der
vorausgegangenen Woche drei bis acht
Alkoholika genippt hatte, schitzte sich
als deutlich gliicklicher ein als schwere
Trinker und leicht gliicklicher als Absti-
nenzler. Auch in Russland, einer Nation,
die mit einem massiven Alkoholproblem
zu kdmpfen hat, istleicht gliicklicher, wer
sich bei passenden Gelegenheiten einen
Wodka génnt, aber extrem ungliicklicher
und depressionsgefihrdet, wenn dies zur
Sucht wird. Entscheidend ist jeweils das
Ausmaf3 an Alkoholkonsum. Mehr noch:
Ob die Menschen die Flasche im Griff
haben und nicht die Flasche den Trinker.

Marihuana-Raucher behaupten ge-
legentlich, Alkohol sei eine Droge, die
die Fauste ballen lasse, Gras hingegen
stimme sanft, friedlich, high, gliicklich.
Eine Studie mit mehr als 500 Studie-
renden brachte jedoch zutage, dass jene,
die gelegentlich Kkifften, nicht gliickli-
cher waren als ihre diesbeziiglich absti-
nenten Kommilitonen. Aber: Wer sich
haufig einen Joint drehte, versiaumte
wahrscheinlicher weiterfithrende Studi-
enschritte, speziell Examen.



Als die Gliicksdroge schlechthin galt
seit den 1980er-Jahren Ecstasy, das aus
Methylendioxyamphetamin (MDA) her-
gestellt wird und bereits 1914 patentiert
wurde. Ein Konsument schildert eupho-
rische Gliicksgefiihle: »Da war Einheit,
Leben, tiefste Liebe .. Ich fiihlte mich in
den Kosmos entschweben, befreit zum
Eintauchen in das gliickselige Leuchten
himmlischer Visionen.« Hervorgerufen
werden solche Euphorien, die bis zu 90
Minuten anhalten und die Zeitvergessen
lassen,durch eine massive Ausschiittung
von Serotonin, einem Neurotransmitter,
der die Informationsweitergabe im zen-
tralen Nervensystem optimiert. Aber
spatestens nach zwei Tagen kommt es
zur Erniichterung, weil MDA kein neues
Serotonin produziert, sondern das im
Organismus vorhandene aufpeitscht
und verbrennt. Infolgedessen treten
Gewohnungseffekte ein und die Dosen
miissen, um die gleiche Wirkung zu ent-
falten, erh6ht werden. Mittel- und lang-
fristig reduziert Ecstasy die Schlafquali-
tdt, erzeugt Verdriefilichkeit, begiinstigt
kognitive Fehlleistungen - kurz: macht
ungliicklich trotz jeweils intensiver, aber
nur kurzer Gliicksepisoden.

In den 1990er-Jahren war die Gliicks-
droge Prozac populir. Sie enthilt Fluoxe-
tin, welches bewirkt, dass Serotonin lan-
ger zwischen den synaptischen Spalten
verbleibt und die Informationsiibertra-
gung erleichtert. Arzte verschrieben die-
ses Praparat, das in Deutschland unter
dem Markennamen Fluctin auf den
Markt kam, bereitwillig, auch fiir Kin-
der, wenn diese deprimiert wirkten. Ge-
worben wurde mit regelrechten Gliicks-
storys, soderjenigen von Tess, einer Frau
miteiner Missbrauchskindheit,dieineine
ungliickliche Ehe schlitterte und in eine
schwere Depression absank.Traditionelle
Psychopharmaka hellten nur kurz auf.
Aber nachdem sie Prozac einzunehmen
begann, blithte das Mauerbliimchen zu
einer attraktiven Frau auf, nach der sich
die Médnner umdrehten. Sie nahm ihr
Leben selber in die Hand, verliefs den
gewalttdtigen Ehemann, ging gliickliche
Beziehungen ein und sagte ihrem Thera-
peuten gelegentlich spafieshalber,dass sie
jetzt»Frau Fluctin heife.

In den letzten Jahren wurde es um
Prozac ruhiger. Eine Studie mit mehr als
12.000 Patienten brachte zutage, dass
dessen Wirkung iberschitzt wurde
und diese erst bei schweren Depressi-
onen eintrat. Bei leichteren Depressi-
onen wirkten Placebos gleich. Ange-
sichts der geringen Effektivitdit und

Jenem »Gliick, das geschluckt,
gespritzt oder inhaliert wird, ist das
vorzuziehen, das sich Menschen
selber erarbeiten.

der Nebenwirkungen - Ubelkeit, Kopf-
schmerzen, Vergesslichkeit, Reduktion
der Libido - sei die Verschreibung der
einst als Gliickspille gefeierten Subs-
tanz nicht zu verantworten. In der re-
nommierten Wochenzeitung DIE ZEIT
erschien am 4.9.2012 der Artikel Wider
die Gliickspille! Forscher wollen dem
Prozac-Wahnsinn ein Ende bereiten«.
Dies sei - so der Autor - eine gute Nach-
richt, weil es letztlich entwiirdigend sei,
wenn der Mensch sich von Pillen begli-
cken lassen miisse, so wie die Bewoh-
ner der »Brave New World« von Aldous
Huxley, die regelmafdig Soma schlucken,
in behagliche Euphorie versinken und
nicht bemerken, dass sie nur ausgeniitzt
werden. In der Tat: Jenem »Gliicks, das
geschluckt, gespritzt oder inhaliert wird,
ist das vorzuziehen, das sich Menschen
selber erarbeiten.

Was aber macht nun wirklich gliick-
lich? Zunichst: Gliick ist eine subjektive
Befindlichkeit. Menschen koénnen bei
Tétigkeiten gliicklich sein, die in anderen
entsetzliche Langeweile auslésen, bei
Partyléwen beispielsweise, wenn sie me-
ditieren miissten - was aber dem Dalai
Lama das gliickliche Lacheln ins Gesicht
zaubert. Aber trotz der Subjektivitit von
Gliick hat die Gliickspsychologie verall-
gemeinerbare Gliicksfaktoren heraus-
gearbeitet. Um nur einen zu nennen, der
kontraintuitiv erscheinen mag: Tatig-
keit, Arbeit,auf der im Abendland oft ein
Fluch lag und die von vielen Zeitgenos-
sen mit der spafdigeren, begliickenderen
Freizeit kontrastiert wird.

Aber schon Aristoteles hielt dafiir,
Gliick resultiere aus jenen Aktivititen,
die die Menschen um ihrer selbst willen
verrichten. Er vertrat eine aktivitdtsthe-
oretische Sicht des Gliicks, der gelegent-
lich eine teleologische Deutung entge-
gengestellt wird, gemafd der sich Gliick
einstelle, wenn ein lange aufgestautes
Bediirfnis befriedigt bzw. ein sehnlich
gehegter Wunsch erfiillt sei. Wie viele
Autoliebhaber wihnten, gliicklicher zu
sein, sobald endlich das neue Cabrio-
let in der Garage stand. Aber oft verflog
das Gliick jah - wenn der erste Kratzer
entdeckt war. Und: Wenn ein Bediirfnis
befriedigt ist, erwachen alsbald neue,

oft noch stirkere. Woche um Woche
erhoffen sich Millionen von Lottospie-
lern Gliick. Taten sie das auch, wenn
sie eine der bekanntesten gliickspsy-
chologischen Studien kennen wiirden?
Philip Brinkman verglich , wie gliicklich
sich Lottogewinner nach dem Gewinn
fihlten: euphorisch. Ganz anders die
Vergleichsgruppe - Unfallopfer, fortan
an den Rollstuhl gebunden: am Boden
zerstort. Aber schon nach zwei Jahren:
Paraplegiker vermochten sich an alltag-
lichen Kleinigkeiten zu erfreuen - selber
die Zdhne putzen kénnen - und waren
gleich gliicklich wie die Gewinner, bei
denen die materialistischen Anspriiche
enorm gestiegen waren.

Viele Kinder haben Erwachsenen
voraus, emotional ehrlich zu sein und
sich nicht zu verstellen. Wann zeigen
sie Gliick? Besonders intensiv, wenn sie
etwas selber geleistet haben. Das erste
Mal sich an der Couch emporziehen
und auf den eigenen Beinchen stehen:
leuchtende Augen, strahlende Wangen .
In einer unserer Kindheitsgliickstudien
erzahlte eine Elfjahrige, was sie bisher
ammeisten begliickte:Radfahrenlernen.
Thr Vater habe das Rad hinten gehalten,
sie trat in die Pedale und merkte nicht,
dass der Papa das Gefahrt loslief3, bis er
schrie: »Du kannst esl« Dies ldsst daran
denken, wie Jean-Jacques Rousseau
Gliick definierte: ein Gleichgewicht zwi-
schen Wollen und Kdnnen. Aberauch an
das Konzept von Flow, das der aus Un-
garn gebiirtige Psychologe Csikszent-
mihalyi einbrachte: Wenn wir mit un-
seren Tatigkeiten ganzlich eins werden,
dabei die Zeit, uns selber und auch das
Gliick vergessen, wenn beispielsweise
der Chirurg mit dem Skalpell regelrecht
verschmilzt, die Operation meistert und
hernach tief zufrieden das chirurgische
Gewand auszieht. Das selber erarbeitete
Gliick stammt aus uns selber und bleibt.
Das von aufden zugefiihrte Gliick hin-
gegen verzieht sich, wenn die Quellen
versiegen.

0.Univ.Prof. Mag.Dr. Anton A. Bucher

geb. 1960 in der Schweiz, studierte Theologie,
Pddagogik und Psychologie in Fribourg und Mainz.
Ab 1993 Professor fiir Religionspadagogik an der
Universitat Salzburg. Beschaftigt sich mit der
Empirie des Religionsunterrichts, Ethikunterricht,
Kinder- und Jugendtheologie, Kindheitsgliick,
Gliickspsychologie, Psychologie der Spiritualitat.
Erist u.a. Autor der Biicher »Was Kinder gliicklich
macht«, »Psychologie der Spiritualitdt, »Psycho-
logie des Gliicks« etc..
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Die Tretmuhlen des Glucks: Weshalb mehr
Einkommen nicht mehr gliucklicher macht

von Mathias Binswanger

Das durchschnittliche Gliicks
empfinden der Menschenin ent-
wickelten Landern nimmt schon
lange nicht mehr zu, obwohl die

Einkommen sich mit dem Wirt-
schaftswachstum stets weiter
erhohen. Das belegt eine Vielzahl
von empirischen Studien.

Wege aus der Sucht

s ginge den Menschen insge-
E samt besser, wenn sie mehr Zeit

hiatten und dafiir auf zusirtzli-
ches Einkommen verzichten wiirden.
So zeigt etwa eine Untersuchung, dass
Menschen, die Uberstunden machen
und deshalb mehr verdienen, dadurch
nicht gliicklicher werden. Trotzdem
machen aber viele Menschen freiwillig
Uberstunden und streben generell nach
einem noch hoéheren Einkommen. Die
Frage lautet deshalb: Wenn die Men-
schen ein anderes Verhalten gliicklicher
machen wiirde, warum dndern sie es
dann nicht?

Der Grund liegt in den sogenannten
Tretmiihleneffekten. Auf einer Tret-
miihle kann man immer schneller laufen
und man kann diese immer schneller
bewegen, doch man bleibt stets am sel-
ben Ort. Genau gleich verhilt es sich mit
dem menschlichen Streben, durch mehr
Einkommen gliicklicher zu werden. Die
Menschen werden dadurch zwar reicher,
aber was ihr Gliicksempfinden betrifft,
treten sie auf der Stelle. Die Hoffnung
auf mehr Gliick wird stindig enttduscht,
dennoch wird an diesem irrationalen
Glauben festgehalten.

Dass Geld nicht gliicklich macht,
ist keine neue Erkenntnis. Wir alle ken-
nen diese Redewendung. Aber es gibt
einen neuen Gedanken, der die Volks-
weisheit wieder infrage stellt. Er lautet:
sMenschen, die behaupten, dass Geld
nicht gliicklich macht, wissen nicht, wo
sie einkaufen sollen.« Was ist nun rich-
tig? Die iiberraschende Antwort lautet:
Beide Aussagen treffen zu. Die Gliicks-
forschung zeigt uns deutlich, dass mehr
Einkommen die Menschen in westli-
chen Lindern im Durchschnitt nicht
gliicklicher macht. Doch es stimmt auch,
dass wir nur selten wissen, was und wo
wir einkaufen sollen, um tatsichlich
gliicklicher zu werden. Dies ist ein viel
tieferes Problem, als es die obige Aus-
sage suggeriert. Mit der Entwicklung
hin zu einer Multioptionsgesellschaft

wird es immer schwieriger, die Produkte,
Dienstleistungen oder Freizeitbeschifti-
gungen zu finden, die wir brauchten, um
gliicklicher zu sein. Wir ertrinken in der
Fiille von Moglichkeiten und haben nur
selten die Zeit, eine Auswahl zu treffen.
Dazu kommt, dass es zwar immer mehr
Produkte und Dienstleistungen gibt,
aber Dinge wie Liebe, Erfolg, Gesundheit
oder Schonheit, die wirklich glicklich
machen wiirden, sind nach wie vor nur
selten kduflich erwerbbar. Wohl zeigt die
Werbung stindig Menschen, die dank
neuer Produkte, Seminare, Kurse oder
Didten liebesfahiger, erfolgreicher, scho-
ner und gesiinder geworden sind. Doch
wenn man es selbst versucht, scheitert
man oft klaglich. »Nicht wissen, wo ein-
kaufen«ist fiir den modernen Menschen
zu einem existenziellen Zustand gewor-
den, der ihn auf unangenehme Weise an
seine eigenen Grenzen in einer Gesell-
schaft der scheinbar unbegrenzten Mog-
lichkeiten erinnert. Mehr Einkommen in
mehr Gliick zu verwandeln, wird somit
zunehmend zur Sisyphusarbeit.

Wir sind aber nicht dazu verdammt,
einfach weiter in den Tretmiihlen zu
verharren und uns weiter vergeblich
abzurackern. Wir sollten uns wieder
auf den eigentlichen Daseinszweck der
Wirtschaft besinnen, den der britische
Schriftsteller George Bernard Shaw fol-
gendermafien beschrieben hat: »Okono-
mie ist die Kunst, das Beste aus unserem
Leben zu machen.« Mitanderen Worten:
Esgehtnichtum Einkommensmaximie-
rung, sondern um die Maximierung des
Gliicks, der Zufriedenheit oder, wissen-
schaftlicher ausgedriickt, des subjekti-
ven Wohlbefindens. Wozu sonst ver-
dient man Geld, das man jaam Ende des
Lebens nicht mitnehmen kann?

Aus okonomischer Sicht geht es
bei der Suche nach der Verwirklichung
eines glicklichen Lebens um einen
zweistufigen Prozess. Erstens miissen
wir ein Einkommen erzielen, damit wir
uns die Dinge leisten konnen, die wir



fiir ein glickliches Leben brauchen. In
dieser Hinsicht sind wir in den Indust-
rielindern im Allgemeinen Profis. Von
klein auf lernen wir die Fihigkeiten, die
es braucht, um in der Arbeitswelt Kar-
riere zu machen. Leider reicht das aber
nicht aus, wie viele Menschen in ihrem
spateren Leben schmerzlich erfahren
miissen. Man muss auch in der Lage
sein, das verdiente Einkommen so zu
verwenden, dass es gliicklich macht. Das
ist die zweite, noch schwierigere Stufe
bei der Verwirklichung eines gliickli-
chen Lebens. Und in dieser Beziehung
sind wir oft grauenhafte Amateure. So
gutwir beim Geldverdienen sein mégen,
so schlecht sind wir bei der Umsetzung
des Einkommens in Gliick. Die dafiir
erforderlichen Fahigkeiten, die sich mit
dem franzdsischen Begriff »Savoir-vi-
vre« oder dem deutschen Wort »Lebens-
kunst« umschreiben lassen, werden uns
in der Schule nicht beigebracht.

Ein Mensch, der nur ans Geldverdie-
nen denkt, handelt unékonomisch, weil
er damit sein Gliick nicht maximiert. Er
verhilt sich ineffizient, und zwar in dem
Sinn, dass er seine ihm zur Verfiigung
stehenden Ressourcen nicht optimal
nutzt. Die wesentlichen Ressourcen fiir
den einzelnen Menschen sind Zeit und
Geld. Das Ziel muss sein, den optimalen
Mix von Zeit und Geld zu finden, der
zu einem moglichst gliicklichen Leben
fihrt. Bei der Frage nach dem Gliick
des Einzelnen trifft sich somit die dko-
nomische Betrachtungsweise mit der
Psychologie und der Philosophie. Es
geht um eine Riickbesinnung auf den ei-
gentlichen Zweck des Wirtschaftens, der
nicht in der Einkommensmaximierung,
sondern in einem moglichst gliicklichen
Leben besteht.

Was sind die Tretmiihlen des
Gliicks? Im Wesentlichen lassen sich
vier solcher Tretmiihlen unterscheiden.
Als Erstes haben wir die sogenannte
Statustretmiihle. Auf der ganzen Welt
empfinden die Menschen tiefe Befrie-
digung darin, mehr zu verdienen oder
zu besitzen als ihre Kollegen, Nachbarn
oder Familienmitglieder, das bringt
sozialen Status. Allerdings gibt es da
folgendes Problem: Nicht alle kénnen
mehr als der Durchschnitt verdienen.
Deshalb wird das Streben nach mehr
Einkommen von allen fiir die Wirt-
schaft als Ganzes zu einem Nullsum-
menspiel. Auch wenn das allgemeine
Einkommensniveau in einem Land ab-
solut stindig ansteigt, bleibt doch eine
Mehrheit der Bevodlkerung unter dem

So gut wir beim Geldverdienen
sein mogen, so schlecht sind wir bei
der Umsetzung des Einkommens in

Glick.

Durchschnittseinkommen und blickt
neidvoll auf die oberen Zehntausend.

Die starke Bedeutung des relativen
Einkommens fiir das Gliick und die Zu-
friedenheit der Menschen ist somit eine
erste Erklarung fiir die zu beobachtende
Stagnation des subjektiven Wohlbefin-
dens im Westen. Solange ein Land arm
ist, zdhlen erst einmal die absoluten Be-
diirfnisse wie Essen und ein Dach iiber
dem Kopf. Doch kaum sind die Grund-
bediirfnisse abgedeckt, gewinnen sozia-
les Prestige und Status mehr an Bedeu-
tung. Die Menschen fangen an, sich mit
den iibrigen Biirgerinnen und Biirgern
ihres Landes zu vergleichen, und verhin-
dern damit einen weiteren Anstieg ihres
eigenen Gliicksempfindens.

Ein weiterer Tretmiihleneffekt
kommt dadurch zustande, dass die Men-
schen sich relativ rasch an ein hoheres
Einkommensniveau gewohnen und
dieses nach kurzer Zeit als selbstver-
standlich betrachten. Dies ist die soge-
nannte Anspruchstretmiihle (hedonic
treadmill), ein aus der Psychologie im-
portierter Begriff. So weifd man, dass ein
Lottogewinn den Empfanger fir kurze
Zeit sehr gliicklich macht, aber bald da-
nach pendelt sich das Gliicksempfinden
wieder auf seinen Normalzustand ein,
und der Lottogewinner ist so gliicklich
oder ungliicklich wie vor dem Gewinn.
Dieses Beispiel ist typisch fiir die Freude
an materiellen Dingen, die meist nur
von kurzer Dauer ist. Egal ob ein neues
Auto oder ein neues Mobiltelefon. Die
anfingliche Freude verpufft nach kur-
zer Dauer.

Auch die Entwicklung zur Multiop-
tionsgesellschaft fithrt zu einem Tret-
miihleneffekt,der sich als Multioptions-
tretmiihle beschreiben ldsst. Mit dem
Wirtschaftswachstum ist eine immer
grofiere Vielfalt an Giitern und Dienst-
leistungen verbunden. Gleichzeitig sind
religiose Tabus weggefallen, welche dem
menschlichen Handeln frither Grenzen
setzten. Die Optionen fiir Arbeit, Frei-
zeit und Konsum nehmen stindig zu,
sanything goes«. Aber die Entscheidung
fir die richtige Option wird dadurch
schwieriger, da die stets steigende Zahl
an Optionen auf ein konstantes Zeit-
budget trifft. Die Auswahl wird so von
einem Diirfen zu einem Miissen und

damit zu einer Tyrannei.

Schliefilich gibt es eine Zeitspartret-
miihle, die uns ebenfalls zu schaffen
macht. Technischer Fortschritt fiithrt
dazu, dass wir bestimmte Aktivitdten
immer schneller und in kiirzerer Zeit
durchfiihren konnen. Trotzdem gelingt
es uns im Allgemeinen nicht, Zeit zu
sparen, denn es kommt zu einem soge-
nannten Rebound-Effekt. Je schneller
eine Aktivitit durchgefithrt werden
kann, umso mehr und umso hiufiger
wird sie durchgefiihrt. Das beste Beispiel
dafiir ist der Verkehr. Je schneller die
Transportmittel werden, umso weiter
und hiufiger fahren wir. Die fiir Trans-
port aufgewendete Zeit bleibt ungefahr
konstant, ganz egal mit welchen Trans-
portmitteln wir uns fortbewegen. Das ist
die sogenannte Constant-Travel-Time-
Hypothese, die praktisch weltweit Giil-
tigkeit besitzt. Sowohl in Tansania als
auch in den USA wenden die Menschen
pro Tag etwa siebzig Minuten fiir Mobi-
litdt auf. Nur tun sie dies in Tansania zu
Fuf}, wahrend die Fortbewegung in den
USA fast nur mit dem Auto stattfindet.
Mit anderen Worten: Wann immer wir
das Strafdennetz ausbauen, fangen die
Menschen sofort an, grofiere Distan-
zen zuriickzulegen. Zeitsparen wird zur
Ilusion.

Alle erwihnten Tretmiihlen tragen
dazu bei, dass wir in hochentwickelten
Lindern mit steigenden Einkommen
im Durchschnitt nicht mehr gliicklicher
werden, aber trotzdem in der Mehrheit
weiterhin ein stets hoheres Einkom-
men anstreben. Erst wenn man sich
dieser Tretmiihlen bewusst ist, lassen
sich auch Wege finden, diesen wieder zu
entkommen

PD, Dr. rer. pol. Mathias Binswanger
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lich Gastprofessor an der Technischen Universitdt
Freiberg in Deutschland, an der Qingdao Techno-
logical University und der Lanzhou University in
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Unser Betre

Pravention

Suchtpraventionist dem Griinen Kreis ein besonderes Anliegen. Die
Abteilung fiir Suchtpravention entwickelt individuell zugeschnit-
tene, praventive Konzepte fiir 6ffentliche und private Unternehmen
sowie Schulen,umdortzuhelfen,woim Vorfeld der Wegin die Sucht
verhindert werden kann. Wir bieten: Vortrage, geleitete Diskus-
sionen, Seminare, Outdoor-Workshops/-Veranstaltungen, sowie
spezielle Angebote im Bereich der Personlichkeitsentwicklung,im
Umgang mit Stress, Kommunikation und Konfliktstrategien.

In Betrieben

Unserebetriebliche Suchtpravention hilft, Lernprozessein Gang zu
bringen. Sie will den Blick scharfen,um Krankheitsrisiken frihzeitig
zuerkennen,und mithelfen, sinnvolleinnerbetriebliche Ldsungsan-
satze zuerarbeiten. Der Erwerb von Wissen und Handlungskompe-
tenz,die Schulungvon Lehrlingen, Mitarbeiterinnen und Fiihrungs-
kraften sind vor diesem Hintergrund entscheidende Mafdnahmen.

In Schulen

Wihrend der Schulzeit durchlaufen Kinder und Jugendliche haufig
krisenhafte Entwicklungsphasen. Schulische Suchtpraventionkann
dazubeitragen,Jugendliche zustitzen, Entlastung zu schaffen, siein
die Lage zu versetzen, auf Krisensituationen kompetent zu reagie-
ren und ein suchtférderndes Verhalten zu vermeiden.

Stationare Kurzzeittherapie

Die stationare Kurzzeittherapie (Dauer bis zu 6 Monaten) ist
gedacht fiir erwachsene Suchtkranke, die einer kurzfristigen stati-
onaren Intervention bedlrfen, die rasch stabilisiert werden kénnen
undineiner weiterfihrendenambulanten Therapie behandelt wer-
denkénnen. Idealerweise sind diese KlientInnen in ihrem persénli-
chenUmfeldnochsozialintegriert. Eine abgeschlossene Ausbildung
odereine Arbeitsstelleist vorhanden bzw. es kann wiederrasch ein
Arbeitsplatz gefunden werden.

Aufnahme finden auch KlientInnen mit einer Weisung zu einer
gesundheitsbezogenen Maftnahme (»Therapie statt Strafe«nach
§35und §39 SMG, §50 STGB, §173 STPO). Kostenlbernahme
durch den Bund maximal 6 Monate.

Im Rahmen der stationaren Kurzzeittherapie findet auch
die Alkoholentwdhnung/-rehabilitation fir Wiener Klientinnen
(Dauer 1 bis 2 Monate) statt.

Die Betroffenen nehmen, wie alle anderen KlientInnen der The-
rapeutischen Gemeinschaft,am gesamten Therapieprogramm teil
und werden vom jeweiligen multiprofessionellen Team begleitet.
Ziele sind einabstinentes oder ein substituiertes Leben ohne Bei-
konsum zu ermdglichen sowie die Stabilisierung und rasche Rein-
tegration in ein soziales Umfeld.

Beratung

Im Rahmen derambulanten Abklarung erhalten Betroffene je nach
Bedarfindividuelle Unterstiitzung und Begleitung. Sie erfolgt durch
die Mitarbeiterinnen des Beratungsteams (Vorbetreuung) bzw. die
Mitarbeiterlnnen in den ambulanten Beratungs- und Betreuungs-
zentren. Das Beratungsteam ist in ganz Osterreich fiir Betroffene
unterwegs. Gesprache finden in Krankenhdusern, Justizanstalten,
Einrichtungen der Sozialen Arbeit, in den Beratungszentren des
Vereins Griiner Kreis und Uberall dort statt, wo sich Hilfesuchende
aufhalten.

Unser Angebotrichtet sich an

* Menschen mit substanzgebundenen Suchterkrankungen
(legale undillegale Substanzen)
Menschen mit nicht substanzgebundenen Suchterkrankungen
(z.B. pathologisches Glicksspiel)
suchtkranke Erwachsene und Jugendliche

- dltere Suchtkranke
suchtkranke Eltern und Miitter mit ihren Kindern
Menschen mit komorbiden Erkrankungen
Klientinnen aus Wien, die einen korperlichen Teil- oder Voll-
entzug absolvieren méchten
KlientInnen aus Wien, die eine Alkoholrehabilitation absolvieren
Menschen mit einer richterlichen Weisung
Angehorige

Stationare Langzeittherapie

Die stationare Langzeittherapie (Dauer 6 bis 18 Monate) ist
gedachtfirjugendliche,erwachsene Suchtkranke, Paare oder Miit-
ter mit Kindern, Multimorbiditdtsklientlnnen, altere Suchtkranke
und Menschen, die ihr Leben und sich selbst neu organisieren und
neu orientieren missen. Sie ist fiir Menschen geeignet, die (iber
einen sehr langen Zeitraum eine Vielzahl von Suchtmitteln miss-
brauchen (Polytoxikomanie), bei Abhdngigen mit psychiatrischen
Diagnosen, Persénlichkeits- und/oder Sozialisationsstérungen,
psychischen oder physischen Folgeerkrankungen sowie psycho-
sozialen Auffalligkeiten.

Therapiezielistdas Erlebenvonstitzenden,zwischenmenschlichen
Beziehungen und das Erkennen und Verstehen von Zusammen-
hangen zwischen Suchterkrankungund eigener Lebensgeschichte.
Die nachhaltige Rehabilitation und Integration der KlientInnen, ein
geregeltes Arbeitsleben, gesicherte Wohnsituation, finanzielle Absi-
cherung, Findenund Férderungvon Ressourcen, Berufsfindungund
-ausbildung stehenim Vordergrund.
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ungsangebot

Ambulante Behandlung/Rehabilitation

Ambulante Betreuung und Behandlung/Rehabilitation bedeutet
die Begleitung von Betroffenen unter Beibehaltung ihrer aktuel-
len Lebensumstdnde. Das heifit, die Behandlung wird in den per-
sonlichen Alltag der/des Betroffenen integriert. In unseren finf
ambulanten Beratungs-und Betreuungszentrenin Wien, Graz, Linz,
Klagenfurt und Wr. Neustadt, bieten wir ein breites Beratungs-und
Behandlungsspektrum an.

Fir Wiener Klientlnnen wird die Ambulante Therapie/Rehabilita-
tionin vier Intensitatsmodulen zwischen 3 und 24 Monaten ange-
boten. Sieist sowohlfiir nicht substituierte KlientInnenals auch fiir
substituierte Klientlnnen, fir Klientinnen mit einer substanzgebun-
denensowie miteinernichtsubstanzgebundenen Suchterkrankung,
sowohl flr Jugendliche als auch Erwachsene geeignet.

FiirKlientInnenaller Gibrigen Bundeslander betragt dieambulante
Behandlung/Rehabilitation 6 bis 18 Monate.

Am Ende dieser Behandlung/Rehabilitation sollten Klientinnen
in der Lage sein, ihr Leben selbstbestimmt flihren zu kdnnen, die
nétigen Hilfskontakte und -ressourcen zur Hand zu haben, sozial
integriert undfinanziellabgesichert zu sein, sichin einer zufrieden-
stellenden Wohnsituation und im Idealfall in einem Arbeits- oder
Ausbildungsverhaltnis zu befinden.

Stationare Dauerbetreuung

Die stationdre Dauerbetreuung mit und ohne dislozierter Wohn-
form bietet Betroffenen nach Abschluss der stationdren Behand-
lungsphase ein Folgebetreuungs- und Behandlungsmodell, um
den Betroffenen beistehen und die gewonnene psychische und
physische Stabilitat aufrechterhalten zu kdnnen. Auf diese Weise
konnen Schritte zur gréfitmaoglichen Selbstandigkeit erprobt und
umgesetzt werden. Zudem kdnnen die Strukturen der Therapeuti-
schen Gemeinschaft weiterhin genutzt werden. Die langjahrigen
Erfahrungen des Vereins Griiner Kreismit Menschen mitvorliegender
Komorbiditat zeigen die dringende Notwendigkeit einer méglichen
Weiterbetreuungund-behandlung/Rehabilitation nachabgeschlos-
sener stationdrer Therapie ({iber 18 Monate hinaus).

Dariiber hinaus besteht die Méglichkeit,entwederineinerintegrier-
ten Wohneinheit der Therapeutischen Gemeinschaft oderin einer
nahegelegenen,vom Griinen Kreisangemieteten, Wohnungautonom
zuleben. Die entsprechende dazugehdrige Betreuungerfolgt nach
einem gemeinsam undindividuell entwickelten Behandlungs/Reha-
bilitations- und Betreuungsplan.

erkreis.at

Stationarer Vollentzug & Teilentzug

Klientlnnen mit Hauptwohnsitzin Wien haben die Méglichkeit eines
stationdren korperlichen Teil-oder Vollentzugs im Sonderkranken-
haus Marienhof.

Die Dauer der Behandlung hangt von der jeweiligen Substanz ab:
Teil-oder Vollentzug Alkohol-Zeitraum ca. 14 Tage; Teil-oder Voll-
entzugillegale Substanzen - bis zu 8 Wochen.

Beim Vollentzugist das Ziel naturgemaf? der vollstandige kérperli-
che Entzug von legalen und/oder illegalen Substanzen.

Eine weitere notwendige Behandlung/Rehabilitation kann im
Anschluss an den Voll- bzw. Teilentzug vor Ort geplant werden,
da an den Entzug immer zumindest ein kurzes stationdres Modul
oder ein langeres stationdres bzw. ambulantes Modul anschlieft.

Beim Teilentzug werden alle legalen/illegalen Substanzen unter
Beibehaltung eines Substitutionsmittels entzogen. Der Teil- oder
Vollentzug wirdimmer mitbesonderem Augenmerk auf die Bediirf-
nisse der einzelnen KlientInnen durchgefiihrt. Basis dafiir ist eine
allgemeinmedizinische und psychiatrische Anamnese,aus dersich
die Behandlungsnotwendigkeiten ergeben.

AMS-NO Beschiftigungsprojekt

Im Rahmen des Gemeinniitzigen Beschaftigungsprojektes wird Kli-
entlnnen, die das stationdre Langzeittherapieprogramm erfolgreich
abgeschlossen haben, die Moglichkeit geboten, einen vom AMS
Niederosterreich geforderten Arbeitsplatzauf Zeit zu erhalten. Die
TransitmitarbeiterInnensindin denverschiedensten Arbeitsberei-
chen (Landwirtschaft, Bau und Renovierung, Tischlerei, Fuhrpark,
Seminarhotel, Kreativwerkstatten, Schlosserei, Biiro, Catering,
Lageretc.) eingesetzt und werden von qualifiziertem Fachpersonal
angeleitet. Zusatzlich zu den geférderten Arbeitsplatzen auf Zeit
werden Klient-Innen und Exklientlnnen bei Umschulungen, Lehr-
lingsausbildungenundspezifischen Facharbeiterinnenausbildungen
entsprechendihrerindividuellen Interessen unterstiitzt. Durch die-
ses Programm konnte die Therapieerfolgsquote deutlich gesteigert
und die anschliefende Reintegration in den freien Arbeitsmarkt
entscheidend verbessert werden. Bei entsprechender Weiterent-
wicklungund Berufsausbildung der KlientInnenist nach Beendigung
der Transitmitarbeiterinnenphase auch eine Ubernahme ineinregu-
lares Beschaftigungsverhaltnis beim Verein Griiner Kreis moglich.
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Resonantes Atmen - Herzratenvariabilitats-Biofeed-
back: Atemzug fir Atemzug zum eigenen, inneren Takt

von Josef Martin Tatschl

Panta Rhei. Alles fliefSt. Bereits
der griechische Philosoph Heraklit
brachte mit diesem Zitat die der
Natur innewohnende Eigenschaft
der Oszillation zum Ausdruck.

Wege aus der Sucht

ie Natur ist ein rhythmisch
D pulsierender Organismus, wie

sich beispielsweise in simp-
len, augenscheinlichen Zyklen, wie Tag
und Nacht oder auch den Jahreszeiten
und den damit einhergehenden Verin-
derungen wie in der Pflanzenwelt, gut
beobachten lasst. Auch im Menschen
driickt sich dieses oszillative, natiir-
lichen Prozessen scheinbar ureigene
Element aus, wie wir etwa durch den
Schlaf-Wach-Rhythmus am eigenen
Leib erfahren. Wobei derlei rhythmi-
sche Phinomene sogar auf zellularer wie
auch kardiovaskuldrer Ebene beobach-
tet werden kdnnen und sie miteinander
in Beziehung stehen dirften (Moser et
al,, 2006). Letztere manifestiert sich in
der sogenannten Herzratenvariabili-
tait (HRV) und bezeichnet die Schwin-
gungsfihigkeit der Herzrate. Genauer
gesagt, beschreibt es das Phinomen,
wie variabel sich der Abstand zwischen
den aufeinanderfolgenden Herzschli-
gen verhilt. Wesentlich fiir das Ausmaf3
dieser Flexibilitdit des Herzschlages ist
die Aktivitit des Parasympathikus bzw.
Nervus vagus, umgangssprachlich auch
Entspannungsnerv genannt (Berntson
etal,1997). Interessanterweise kann
man bei diversen Stérungsbildern wie
zum Beispiel der Depression, bei Alko-
holabhingigen oder chronischem Miss-
brauch von MDMA eine geringere HRV
beobachten, was auch im Sinne einer he-
rabgesetzten Aktivitit des Nervus vagus
verstanden werden kann (Bassett, 2016;
Brody, Krause, Veit & Rau, 1998; Mal-
pas, Whiteside & Maling, 1991). Weiters
konnten Quintana et al. (2013) zeigen,
dass die Hohe der Ruhe-HRV das Aus-
mafd des Cravings bei Alkoholabhingi-
gen vorhersagen konnte.

Die HRV wird vermutlich wesent-
lich durch das zentrale autonome Netz-
werk (CAN) gesteuert. Hierbei handelt
es sich um miteinander verschaltete
Gehirnareale, die sich vom Hirnstamm
iiber die Basalganglien bis hin zum pra-
frontalen Kortex erstrecken (Benarroch,
1993; Levy, 1990). Bedenkt man, wie eng
die genannten Areale des CAN mit Emo-
tionsregulation assoziiert sind, werden
die Zusammenhinge der HRV mit den

unterschiedlichen psychiatrischen St6-
rungsbildern umso nachvollziehbarer
(Hagemann, Waldstein & Thayer, 2003).

Resonantes Atmen - HRV-Biofeedback

Auf der eben beschriebenen Herzraten-
variabilitdt basiert die therapeutische
Intervention von »Resonantes Atmen -
HRV-Biofeedbacke, kurz HRV-Biofeed-
backgenannt. Genau genommen aufdem
Phidnomen der respiratorischen Sinusar-
rhythmie (RSA). Hierunter versteht man
die Synchronisation vom Atem- mitdem
Herzrhythmus, wobei es bei der Einat-
mung zu einem Anstieg und beim Ausat-
menzueinem Abfallder Herzrate kommt.
Wesentlich hierbei ist, dass die RSA der
Aktivitat des Nervus vagus zugeschrie-
ben wird und so ihre Amplitude bis zu
einem gewissen Grad als Indikator fiir
die Aktivierung des parasympathischen
Nervensystems verstanden werden kann
(Berntsonetal, 1997).Interessanterweise
scheint eine bestimmte Atemfrequenz
zu einer maximalen Amplitude der RSA,
begleitet von einer maximalen Koharenz
vom Atem- mit dem Herzrhythmus, zu
fiihren und kann somitals eine verstarkte
Aktivierung des parasympathischen Ner-
vensystems bzw. Nervus vagus gesehen
werden. Wegen dieses Resonanzeffekts
des autonomen Nervensystems auf
den Atemrhythmus wird diese spezielle
Atemweise auch als resonantes Atmen
bezeichnet. Die resonante Atemfre-
quenz liegt im Mittel bei in etwa 0,1
Hz (6 Atemziige pro Minute), wobei es
interindividuelle Unterschiede zu geben
scheint (Vaschilloetal., 2002).Beim HRV-
Biofeedback erlernt nun der/die Ubende
mittels Visualisierung der Atem- und
Herzratenkurve auf einem Bildschirm,
seine/ihre individuelle resonante Atem-
frequenz,indemer/sie diese in Abhéngig-
keit von der optischen Riickmeldung so
adaptiert, bis die maximale individuelle
RSA-Amplitude erreicht wird.

HRV-Biofeedback - ein therapeutisches
Erfolgsmodell?

Interessant ist, wie breit gefiachert der
therapeutische Nutzen des auf dem
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Der Qiu, wie er dem/der Ubenden griines Licht und damit eine erfolgreiche Aktivierung des Parasympathikus anzeigt

resonanten Atmen basierenden HRV-
Biofeedbacks ist. So konnte in mehreren
Studien eine deutliche Verbesserung der
depressiven Symptomatikerzieltwerden,
wobei die positiven Effekte teilweise
innerhalb von zwei Wochen eintraten,
obwohl die ProbandInnen bereits iiber
langere Zeit mit Antidepressiva und Psy-
chotherapie behandelt worden waren
(Siepmannetal., 2008).Zusatzlich konnte
die Wirksamkeit beziiglich der Verbesse-
rung depressiver Symptome auch bei an
sich gesunden FabrikarbeiterInnen und
StudentInnen sowie bei PatientInnen
mit Angststorungen oder auch posttrau-
matischen Belastungsstérungen gezeigt
werden. Dies unterstreicht den therapeu-
tischen Wert bei affektiven Stérungen,
zumal quasi keinerlei Nebenwirkungen
bekanntsind (Henriquesetal.,2011;Kara-
vidasetal.,2007; McCraty etal.,2009; Pat-
ronetal,2013;Sutarto etal., 2012).
HRV-Biofeedback scheint auch bei
Suchtproblematik eine sinnvolle Ergan-
zung zur Standardtherapie zu sein. Insbe-
sondere das Craving, also das Verlangen
nach dem Suchtmittel, ein wesentlicher
Pridiktor beziiglich Riickfallwahrschein-
lichkeit bei Suchterkrankungen, diirfte
durch das HRV-Biofeedback besonders
gut verringert werden und somit eine
erfolgreiche Abstinenz bzw. Therapie der
Betroffenen deutlich erleichtern (Pali-
wal et al,, 2008; Schneekloth et al., 2012).
So konnten Penzlin et al. (2015) in einer
randomisiert kontrollierten Studie bei
Alkoholabhingigen eine starke Abnahme
des Cravings in jener Gruppe zeigen, die

zusdtzlich zur Standardtherapie noch
das HRV-Biofeedback-Training absol-
vierten, wahrend die reine Standardthe-
rapiegruppe diesbeziiglich keinen Ef-
fekt aufwies. Wesentlich hierbei ist die
schnelle Wirksamkeit, da bereits unmit-
telbar nach der ersten Trainingseinheit
eine deutliche Verringerung des Cravings
auftrat. Zusdtzlich diirfre HRV-Biofeed-
back auch einen deutlichen kognitiv als
auch korperlich leistungssteigernden Ef-
fektbei Gesunden haben.Sowurde durch
HRV-Biofeedback-Training die Leistung
bei TdanzerInnen, BasketballerInnen und
FabriksarbeiterInnen erhoht (Paul & Garg,
2012; Raymond et al., 2005; Sutarto et al.,
2010).

HRV-Biofeedback in der Praxis

Ublicherweise wird das HRV-Biofeed-
back ambulant durchgefiihrt, und die
PatientInnen werden dazu angehalten,
zu Hause tiefe ruhige Atemziige zu prak-
tizieren,die in etwa der eigenen resonan-
ten Atemfrequenzentsprechen (Lehreret
al,, 2013). Prinzipiell ist dies als wirksam
anzusehen,jedoch ist das Ziel, die eigene
optimale resonante Atemfrequenz/-
weise zu erreichen, ohne direkte Riick-
meldung eines Biofeedbacks schwer
moglich. Dieser Herausforderung begeg-
neten Druschky et al,, (2015) indem sie
denTeilnehmerInnen ihrer Studie jeweils
ein hochmodernes und tragbares HRV-
Biofeedback-Gerit namens Qiu des auf
HRV-Systeme spezialisierten deutschen
Unternehmens Biosign zur Verfiigung

stellten, um maximalen Trainingserfolg
gewahrleisten zu konnen. Der Qiu (siehe
Abbildung) hat in etwa die Grofie eines
Tennisballs und visualisiert dem/der
Ubenden iiber ein Farbsignal, wie gut es
ihm/ihr gelingt, die HRV und somit die
Aktivitat des Nervus vagus zu steigern.
So kénnen die Ubenden jederzeit vollig
ortsunabhdngig mithilfe des tragbaren
Qiu ihre optimale resonante Atemfre-
quenz trainieren und somit den thera-
peutischen Effekt deutlich verbessern.
Zusitzlich kénnen die Entwicklung der
Herzratenvariabilitdt und auch die Com-
pliance der PatientInnen im Verlauf der
Therapie protokolliert werden, da der
Qiudie HRV-Datenjedes Trainings spei-
chert. Erste Ergebnisse einer der bisher
umfangreichsten Studien zum Einsatz
von HRV-Biofeedback bei depressiven
Storungen, durchgefiihrt vom Institut
fir Gesundheitspsychologie der Karl-
Franzens-Universitat Graz, unterstrei-
chen den therapeutischen Nutzen dieser
simplen Methode. PatientInnen einer
psychiatrischen Rehaklinik, die zuziiglich
zurbereits sehrumfangreichen Standard-
therapie noch 20 Minuten pro Tag reso-
nantes Atmen, unterstiitzt durch den Qiu,
praktizierten, zeigten eine noch gréfsere
Abnahme der depressiven Symptomatik
als die reine Standardtherapiegruppe.
Letztendlich ist HRV-Biofeedback
ein modernes Hilfsmittel, das ein bereits
seit Tausenden von Jahren in diversen
fernostlichen Praktiken wie Yoga oder
Qigong geschitztes Instrument - die
Atmung - nutzt, um seinen ureigenen,
inneren Rhythmus zu kultivieren. In
einer Welt, in der wir Tag fiir Tag in Ver-
suchung geraten, uns aus dem Takt brin-
gen zu lassen, erscheint es besonders
wertvoll, diese Fidhigkeit zu erlernen.
Vermutlich liegt genau darin, namlich
wieder in Kontakt mit seinem ganz eige-
nen, inneren Takt zu treten, das Geheim-
nis des HRV-Biofeedbacks und seines
therapeutischen Erfolgs.
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Zur Rolle des Gliickempfindensin der

von Herwig Scholz

Will man die Bedeutung von
Glicksempfindungen fir die
Behandlung von Suchtprozessen
verstehen, wird es notwendig,
zumindest oberflachlich auf den
Glicksbegriff im Allgemeinen
einzugehen.

Wege aus der Sucht

Suchttherapie

chon bei fliichtiger Betrachtung
S der aktuellen »Gliicksdiskus-
sion« werden wir mit zahlreichen
»Gliicksforschern« konfrontiert, die uns
aus unterschiedlichen Motiven iiber
die verschiedenen Moglichkeiten des
»Gliicklichseins« informieren. Je nach
gewahlter Perspektive beschreiben
sie ganz unterschiedliche Interpreta-
tionen des Gliicksbegriffs: Zu den vor-
dergriindigen Kategorien findet man
neben verschiedenen, mehr oder weni-
ger nachvollziehbaren philosophischen
Definitionen die ganze Bandbreite
menschlicher Wiinsche wie Reichtum,
gegliickte Liebesbeziehungen, Lob und
Anerkennung und vieles andere. Eine
andere Betrachtungsebene des Begriffs
Glicksempfindung ergibt sich, wenn es
gelingt, bestehende Defizite, Beschwer-
den, Schmerzen, Angste oder andere Be-
eintrachtigungen zu tiberwinden. Nicht
selten verstehen Betroffene derartige Ef-
fekte ebenfalls als Gliick. Grundsitzlich
ist auch zwischen einem akuten, kurzle-
bigen Gliickszustand und einem lédnger
andauerndem »Gliicklichseing, das eben-
falls verschiedene Hintergriinde haben
kann, zu unterscheiden. Eine besondere
Qualitdt wird in diesem Zusammenhang
dem Gliick des weitgehend anspruchs-
losen Menschen zugesprochen, der ge-
lernthat, sichauch tiberkleine Erfolge zu
freuen. Man kann davon ausgehen, dass
viele dieser Varianten durch besondere
Begabungen bzw. durch eigene positive
Leistungen erreicht werden konnen.
Dem aktuellen Zeitgeist entspre-
chend hatsich die Gliicksforschungauch
zunehmend mit Erkenntnissen der Neu-
robiologie beschiftigt. Sehr verkiirzt
betrachtet ergaben sich dabei unter an-
derem Hinweise auf einen erheblichen
Einfluss des »Belohnungssystems«, das
durch Aktivierung von bestimmten
Neurotransmittern Gefiithle von »Gliick-
lichsein« bzw. gesteigerte Zufriedenheit
produzieren kann. Allerdings muss dabei
angemerkt werden, dass diese Prozesse

vielfach nicht die Ursache, sondern eher
die biologischen Konsequenzen von
Gliickszustanden darstellen.

Andererseits haftet aber dem Begriff
Gliick auch etwas Irrationales, Magi-
sches an, das mit ausschliellich kausa-
lem Denken nicht ausreichend zu er-
fassen ist. In der Wissenschaft versteht
man unter »magischem Denken« die
Fahigkeit zu Denkprozessen und Denk-
inhalten, die mit streng rationalen Krite-
rien iberhaupt nicht {ibereinstimmen.
Den Begriff »Fahigkeit« zu magischem
Denken habe ich ganz bewusst gewihlt,
da sich auch in der normalen kindlichen
psychosozialen Entwicklung eine ma-
gische Durchgangsphase nachweisen
lasst. In diesem Lebensabschnitt domi-
nieren ausgepragt magische und irratio-
nale Phantasien, in denen Hexen, Zaube-
rer und verschiedene Marchengestalten
die Hauptrolle spielen. Ahnliches findet
man auch in der Denkwelt verschiede-
ner Naturvolker.

Gliicklicherweise bleibt uns auch
im Erwachsenenalter die Moglichkeit
offen, magisch besetzte Phantasien tiber
Schonheit, Liebe und Gliick zu produ-
zieren, ohne die das Leben in seiner
nichternen Realitit vermutlich schwer
auszuhalten wire. Beispiele fiir das all-
tagliche Gliicksstreben wiren hier die
vielen rational nicht begriindeten Gliicks-
phantasien und Formen des Aberglau-
bens, die sich in der Bevolkerung um den
Begriff »Gliick« ranken. Wie nicht anders
zu erwarten, gibt es erhebliche Bestre-
bungen, aus diesen Projektionen auch
grofde Profite zu erzielen. Man kann das
gut sehen, wenn man sich mit den Inhal-
ten der Werbung fiir Gliicksspiel oder
Sportwetten befasst. Im Gegensatz zur
realen Gewinnerwartung werden hierfast
ausnahmslos abergldubische Phantasien
gefordert, die nicht nachvollziehbare
Gliickschancen verheifden.

Viele der bisher angesprochenen
Komponenten konnen auch zur Ent-
wicklung von Suchtprozessen beitragen
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Im Gegensatz zur realen Gewinnerwartung werden bei Gliickspielen fast ausnahmslos aberglaubische Phantasien gefdrdert, die nicht nachvollziehbare Gliickschancen verheif3en.

und miissen deshalb in der therapeuti-
schen Arbeit mit Menschen mit Abhén-
gigkeitserkrankungen beachtet werden.

Hier einige Beispiele:

Suchtmittel mit euphorisierender Wir-
kung konnen vulnerablen Konsumen-
ten direkt Gliickszustdnde vortauschen
bzw. versprechen. Drogenuser, aber
auch Konsumenten von Alkohol und
Medikamenten erhoffen sich in diesem
Zusammenhang Gliickserlebnisse, die
sie mit»normalen« Leistungen nie errei-
chen konnten. Ein besonderer Stellen-
wert kommt dabei rauschartig erlebten
Zustdanden zu. Es zdhlt deshalb zu den
mafigeblichen therapeutischen Zielen,
den Betroffenen diese Fehlerwartungen
bewusst zu machen. Versiumt man das,
wirdspeziellin Lebenskrisen der Wunsch
nach den ersehnten »Gliickszustdnden
alles andere ibertonen.

Dazu kommt die Gefahrdung durch
die oben angesprochene Erwartung
eines Gliickserlebnisses durch Befrei-
ung von Defiziten, Schmerzen oder
psychischen Problemen: Das findet man
hdufig als Risikomoment in der indivi-
duellen Vorgeschichte von Alkoholab-
hingigen: Gerade diese setzen haufig Al-
kohol oder Tranquilizer ein, um Angste,

depressive Verstimmungen oder einen
unsicheren Selbstwert zu stabilisieren.
Sie erleben deshalb den Konsum bzw.
die Wirkung des Suchtmittels ebenfalls
als gliicksfordernd. Allzu haufig kommt
dann dem bereits angesprochenen
smagischen Denken« eine erhebliche
Bedeutung fiir die Anbahnung und die
kognitiven Folgestérungen von Ab-
hingigkeitserkrankungen zu. Gefihr-
dete und bereits manifest Abhingige
schreiben der Wirkung des jeweiligen
Suchtmittels magische Bedeutungen
und Wirkeffekte zu, die sie in Wirklich-
keit gar nicht haben. Beispiele dafiir sind
die massiven Angste, die Menschen mit
Substanzabhingigkeiten  entwickeln,
wenn sie ihr Leben ohne den phantasier-
ten »Schutz« ihres Suchtmittels bewal-
tigen missen. Auch hier ergibt sich als
Voraussetzung fiir eine erfolgverspre-
chende Therapie das ausreichende Ver-
standnis der Zusammenhinge zwischen
den fehlerhaften Erwartungen und dem
Riickfallrisiko. Die bei Suchtgefahrdeten
nahezu gesetzmiflig entwickelten Ab-
wehrmechanismen bewirken, dass diese
Hintergriinde oft erst nach erheblichen
Widerstanden verstanden werden.

Aus der neurobiologischen For-
schung wissen wir, dass viele Suchtmit-
tel, speziell Alkohol, Cannabis, Opiate,

Kokain etc., schon an und fiir sich einen
starken Effekt auf das Belohnungssys-
tem ausiiben. Wenn das Belohnungs-
system eine zusdtzliche Funktions-
beeintrichtigung aufweist, steigt das
Suchtrisiko ganz erheblich. Damit steigt
die Gefahr, dass sich bei individuellen
Vulnerabilitdtsfaktoren bzw. ungiinsti-
gen dufieren Bedingungen eine Abhin-
gigkeit entwickelt. Bedauerlicherweise
ist ab einem bestimmten Punkt des
Suchtverhaltens die Umprogrammie-
rung des Belohnungssystem weitge-
hend irreversibel.

Fiir die Therapie bedeute das spe-
ziell bei Substanzabhingigkeiten die
Notwendigkeit der vollstindigen Sucht-
mittelabstinenz, da andernfalls die Ak-
tivierung des Belohnungssystems den
Betroffenen wieder in den Kreislauf der
Abhidngigkeit zuriickfithren wiirde. Ein
weiteres Indiz fiir eine derartige Uber-
schreitung des »point of no return« zur
Suchtentwicklung sind Verliufe mit
mehrfach gescheiterten Abstinenzver-
suchen. Ein weiterer Hinweis auf eine
massive Umprogrammierung des Beloh-
nungssystems liegt in den oft Wochen
und Monate nach Abstinenzbeginn
meist {iberraschend einsetzenden Kri-
sen mit psychischen Turbulenzen und
Verlangen nach dem Suchtmittel bzw.

— Seite 29
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Mein Gliick undich

Wie Sie lhrem Gliicklichsein auf die Spriinge helfen

von Heide-Marie Smolka

Das Streben nach Gliick ist nichts
Neues. Schon in der Antike waren
Philosophen auf der Suche nach
dem gelungenen Leben. Heute
beschaftigt sich die Positive
Psychologie damit.

llzu lange war die Psychologie
Aprimér mit Psychopathologie

beschiftigt, also mit der Erfor-
schung von Diagnose und Therapiemdg-
lichkeiten unterschiedlichster Erkran-
kungen. Dieser junge Forschungszweig
der Positiven Psychologie hat den Fokus
auf das Gelingen des Lebens gerichtet,
hier werden Zutaten fiir seelische Starke
ergriindet. Daraus resultiert eine neue
Grundhaltung: Der Blick wird eher auf
Starken gerichtet als auf Schwiéchen. Die
Lésung bekommt mehr Aufmerksam-
keitals das Problem.

Glick trainieren

Die gute Nachricht gleich zu Beginn: Das
Gliicklichsein kann man tatsichlich tiben!
So wie Sie Klavierspielen iiben kdnnen
oder Italienisch, so konnen Sie auch gute
Emotionen iben. Stellen Sie sich nunvor,
Siewollen eine neue Sprache lernen. Wie
werden Sie diese Sprache am leichtesten
lernen? Indem Sie méglichst viel iiben.
Mit dem Glicklichsein ist es genauso.

Wege aus der Sucht

Je ofter Sie in einem guten Gefiihl sind,
umso trainierter wird Ihr Gehirn darin
und umso hdufiger wird dieses Gefiihl
auch auftreten - bis es zu einer Gewohn-
heit wird. Und jetzt werden Sie sich viel-
leicht fragen: Wie kann man denn das
iiben? Dazu gibt es erfreulicherweise
viele Moglichkeiten.

Was ist Gliick?

Das ist die erste Frage, die man sich stel-
len sollte, wenn man sich mit dem eige-
nen Gliicklichsein beschiftigen will.
Und diese Frage ist gar nicht so leicht zu
beantworten. Daraufgibtesndmlich nicht
diese eine schliissige, allein giiltige Ant-
wort.Gliickistetwas sehr Subjektives und
wandeltsichauchim Laufeiner Biografie:
Einen Flinfjdhrigen machtetwasanderes
gliicklich als einen 70-Jahrigen.

In der deutschen Sprache kommt
noch hinzu, dass es eine Sprachverwir-
rung gibt, weil die Bedeutungen »gliick-
lich sein«und »Gliick haben«in ein Wort
zusammenfallen. In jeder anderen Spra-
che gibt es dafiir zwei Worte, wie z. B.
im Englischen: Hier steht »luck« fiir das
Zufallsgliick, das Gliick, das von aufien
kommt, und »happiness« steht fiir das
Glicklichsein. Mit dem Gliicklichsein
werden wir uns auch hier befassen, weil
es da viele Mdoglichkeiten gibt, selbst
aktiv Einfluss zu nehmen. Und selbst
wenn wir uns nun ganz der Bedeutung
Happiness zuwenden, so kénnen wir
eineweitere Unterscheidung treffen: Die
Psychologie unterscheidet zwei Arten
von Glick: Einerseits das Gliick, das
iiber das Denken zustande kommt - hier
haben Vergleiche, Werte und Einstellun-
gen grofden Einfluss -, und dann gibt es
noch das sinnliche Gliick, das tber das
Fithlen entsteht: Hier sind Achtsamkeit,
Wahrnehmen, das Im-Hier-und-Jetzt-
Sein die wichtigen Elemente.

Gliick denken

Beginnen wir einmal damit, das kognitive
Gliick - das tiber das Denken entsteht -
ndher unter die Lupe zu nehmen. Hier
kommt es darauf an, ob Sie das Glas halb
voll oder halbleer sehen. Es gibt noch ein
weitere, sehr wichtige Mdglichkeit, eine

Situation zu beschreiben: die neutrale.
Hierwird etwas weder positivnoch nega-
tiv beschrieben, sondern neutral. Diese
neutrale Bewertung hilft dabei, sich auch
emotional zu neutralisieren. Am besten
lasst sich das an einem Beispiel erklaren.
Stellen Sie sich vor, Sie stehen im Stau.
Dieser Umstand konnte bewirken, dass
Sie ungehalten, nervds, vielleicht aggres-
siv oder resignativ reagieren. Das hdngt
natiirlich auch von den Begleitumstan-
denab:wie eilig Sie es haben, wie wichtig
der Termin ist, den Sie vielleicht verpas-
sen. In jedem Fall ist es interessant, sich
bewusst zu werden, dass der Stress, der
moglicherweise auftaucht, allein durch
Thre Bewertung zustande gekommen ist.
Gelingtes Thnen ndamlich, diese Situation
neutral zu bewerten, sind Sieim gleichen
Moment den Stress los. Bei einer neutra-
len Bewertung wiirde sich Thr innerer
Dialog so anhdren: »Ich stehe im Stau.
Ich kann es nicht dndern. Es ist jetzt s0.«
Thnen wird bewusst, dass der Arger in
diesem Fall nichts bringt. Er macht Sie
nicht schneller. Die neutrale Bewertung
ermdglicht Akzeptanz und Gelassen-
heit. Ist man geiibt in dieser neutralen
Haltung, so kann man sich so manchen
Stress und Arger ersparen. Um noch mal
auf den Stau zuriickzukommen: Wenn
die Akzeptanz der Situation gelungen
ist, so kann ein weiterer Schritt der sein,
die Situationauch positivzu sehen. Wenn
Sie im Verkehrsfunk horen, dass es noch
20 Minuten dauern wird, so kdnnen Sie
die Zeit auch angenehm gestalten: mit
schoner Musik, Gedanken an den letz-
ten Urlaub oder Atemiibungen. Dieses
Beispiel soll zeigen, dass wir sehr oft die
Wahl haben. Durch bewusste Gedan-
kenwahl konnen wir uns das Leben sehr
oft leichter machen. Je geiibter man ist,
Gedanken bewusst wahrzunehmen und
auchzusteuern,umso mehr Gelassenheit
kanneinkehren.Essind oft nur Gedanken,
die uns das Leben schwer machen. Noch
einmal zuriick zu unserem Stau-Beispiel:
Es kann sein, dass drei Autos nebenein-
ander im Stau stehen. In einem sitzt ein
genervter Nervosling, im zweiten Auto
ein Neutraler, der die Situation gelassen
hinnimmt, und aus demdritten Auto hort
man fréhlichen Gesang. Alle drei haben
die gleiche Situation - Stau -, aber durch



unterschiedliche Bewertungen und Ver-
haltensweisen erleben sie die Situation
sehr unterschiedlich. Es istalso nicht der
Stau, der den Stress macht. Sondern die
Bewertung von Stau. Diese Grundiiber-
legung kann Thnen im Alltag oft helfen,
Stress zu verringern, indem Sie an Threr
Bewertung schrauben.
Gliicklicherweise - im wahrsten
Sinne - gibt es ja auch Gedanken, die
dem Gliick auf die Spriinge helfen. So
gibt es einfache Strategien, positive Ge-
danken in den Alltag zu holen. Das kann
beispielsweise {iber das Schreiben eines
Gliickstagebuchs gelingen: Schreiben
Sie jeden Tag auf, welcher der schonste
Moment des Tages war. Worliber Sie
sich gefreut haben. Wofiir Sie dank-
bar sind. Mit der Dankbarkeitsiibung
haben Sie ein wichtiges Werkzeug in
der Hand: Die Dankbarkeit hat die Kraft,
uns bewusst zu machen, was wir Gutes
in unserem Leben haben. Oft ist unsere
Aufmerksamkeit nur auf das Schwierige
gerichtet. Und gerade in schwierigen
Zeiten ist es so wichtig, auch dem Gelin-
genden Aufmerksamkeit zu schenken,
das fallt manchmal »unter den Tisch«
Die Dankbarkeit kann das wieder heben.
Das ist wichtige Nahrung fiir die Seele.
Bei Dankbarkeitsiibungen kommen oft
Sitze wie: Ich bin dankbar, dassich in Os-
terreich lebe, dass ich sehen kann, dass es
die Musik von Mozart gibt, dass ich eine
Katze habe .. Es wird also den Themen
Aufmerksamkeit geschenkt, die oft allzu
selbstverstandlich sind.

Selbstliebe

Ja,mitder Selbstliebe, das ist oft gar nicht
so leicht. Es ist erschreckend, erzahlt zu
bekommen, wie manche innere Dialoge
ablaufen.Istnichtim Aufienschongenug
Schwieriges zu bewiltigen? Da sollten Sie
nichtauch mitsich selbstnoch streng und
abwertend sein. Sie konnen, ja Sie sollten
sichselbstderbeste Freund sein. Das mag
banal klingen, hat aber immense Aus-
wirkungen auf das Lebensgliick. Dabei
ist es ratsam, sich wie ein Forscher mal
auf Entdeckungsreise zu begeben und
in sich hineinzuhoren, welche inneren
Dialoge in einem stattfinden. Wir sind ja
permanent in einem inneren Gesprach -
in Gedanken. Da gilt es nun zu lauschen,
wie hierder Umgangstonist. Wenn Ihnen
zum Beispiel etwas herunterfallt, wie ist
da die innere Reaktion darauf? Ist es ein
abwertendes »Na, typisch! Heute wieder
patschert«? Oder ein strenges »Du bist
wirklich unfahigl« oder ein mildes »Naja,

kann ja jedem passieren« oder vielleicht
sogar ein liebevolles »Macht ja nichts,
alles gutl«? Ein netter Umgang mit sich
selbst ist schon die halbe Miete beim
Glicklichsein.

Gegenwartig sein

Ganz allgemein ist es fir das Gliick oft
zutraglich,wenigerzu denken. Durch das
Denken kommen oft Sorgen, Probleme,
zu viele To-do-Listen in unsere Kopfe,
sie machen das Leben oft unnotig schwer
und stressig. Die einfachste Methode,
dem Gliicklichsein auf die Spriinge zu
helfen, ist das Innehalten. Einfach im
Hier und Jetzt sein und iiber die Sinne
wahrnehmen: den Himmel betrachten,
das Vogelgezwitscher horen, das Was-
ser schmecken, den Duft geniefien oder
eine Oberfldche ertasten. Eine andere
Moglichkeit besteht darin, die Aufmerk-
samkeit nach innen zu richten. Leichter
fallt das mit geschlossenen Augen. Das
Atmen zu beobachten, ganz genau dem
Ein- und Ausatmen zu folgen, zu achten.
Diese Achtsamkeit hat etwas sehr Einfa-
ches in sich, man sagt auch: »It's simple,
but not easy.« Kinder sind Experten
darin. Sie haben noch die Fihigkeit, ganz
im Moment zu sein. Wir Erwachsenen
brauchen oft sehr viel Ubung, uns diese
Fertigkeit zuriickzuerobern. Die hohe
Kunstistes,das Prasentseinin den Alltag
hereinzuholen. Nicht nurin der Meditati-
onszeit oder beim Yoga achtsam zu sein,
sondern bei Alltagstitigkeiten: achtsam
gehen, achtsam trinken, achtsam zuh6-
ren. Durch das Gegenwartigsein veran-
dernsichviele Qualititen. Damithat man
gleich auf mehreren Ebenen gewonnen:
Erstens schaffen Sie durch das Gegen-
wartigsein die beste Voraussetzung fiir
Genuss. Zweitens haben die Gedanken
mal Pause, und das schadet meist auch
nicht.

Es bedeutet ja keineswegs, dass Sie
gar nicht mehr denken sollen. Es geniigt,
das Denken immer wieder mal zu unter-
brechen und ganz ins Spiiren zu kom-
men. Viele Menschen empfinden es als
sehr erleichternd, mittendrin im Alltag
immer wieder mal bewusst wahrzuneh-
men. Es ist eine Erholungsphase fiir das
Gesamtsystem.

Das Kérpergliick

Auch iiber den Koérper ist es méglich,
Emotionen zu beeinflussen. Das kdnne
Sie ganz einfach ausprobieren: Sie brau-
chen nur unterschiedliche Gangarten

anzuwenden und dabeiin sich hineinfiih-
len,was das bewirkt. Erstaunlich, wie sich
einanderes Tempo, eine andere Haltung,
eineandere Schrittlingealsiiblicherweise
gleich auf die Stimmung auswirken. In
der Psychologie wird dieses Phanomen
Bodyfeedback genannt.Esistjaallgemein
bekannt,dass sich unterschiedliche Stim-
mungen auf die Korpersprache auswir-
ken. Das Erfreuliche daran ist: Das wirkt
auchindie Gegenrichtung. Esist moglich,
iiber den Korper die Stimmung zu veran-
dern. Es braucht nicht einmal extra Zeit
und ist ganz einfach in den Alltag einzu-
bauen. Achten Sie darauf, wie Ihre Hal-
tung ist, wie IThre Gangart ist, und auch,
wie Thre Mimik ist.

Die zwei Schritte

Dererste Schritt bei all diesen Strategien
ist immer die Selbstwahrnehmung: egal,
ob es Thre Gedanken betrifft, Ihre Acht-
samkeit oder Thren Korper. Nehmen Sie
bewusst wahr, auf welche Art und Weise
Sie etwas tun, bei dieser Selbstbeobach-
tung schaffen Sie automatisch Spielraum,
steuernd einzugreifen. Das ist dann der
zweite Schritt: im Bedarfsfall etwas zu
verandern.Egal,obes die Gedanken sind,
die Aufmerksamkeitodereinkdorperlicher
Aspekt. Sie haben viele Moglichkeiten,
dasist doch schon!

Literatur von Heide-Marie Smolka
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Glick in der psychotherapeutischen

von Philipp Hruby

»Gllicklich sein«, »ein gliickliches
Leben fiihren«, »endlich einmal
Glick im Leben haben«und
ahnliche Aussagen sind haufig
formulierte Auftrage von KlientIn-
nen anihre Therapeutinnen, wenn
sich Erstere dazu entschliefen,
eine Psychotherapie zu beginnen,
und sich hoffnungsvoll Unter-
stlitzung bei ihrem persénlichen
Streben nach Gliick suchen.

Wege aus der Sucht

Behandlung

s bedarf einer genaueren Be-
E trachtung des Gliicksbegriffes,

der sehr vielschichtig ist, damit
KlientIn und Therapeutln Klarheit da-
riiber bekommen, was denn eigentlich
gemeint ist. Gliick kann das Eintreten
von statistisch unwahrscheinlichen, po-
sitiv bewerteten Ereignissen sein, Gliick
kann aber vor allem ein Gemiitszustand
sein, der von Gefiihlen der Befriedigung,
Zufriedenheit, Freude und von eupho-
rischer Hochstimmung bis hin zur Eks-
tase gekennzeichnet ist.

Versteht man den Auftrag der Kli-
entInnen nach mehr Glick im Leben
also darin, dass jener Gemdiitszustand
haufiger erreicht und intensiver erlebt
werden soll, kann Psychotherapie unter-
stlitzend dazu beitragen, wobei das Stre-
ben nach Gliick selbst immer Sache der
KlientInnen bleiben muss und als Resul-
tat einer positiven Veranderung der Kli-
entlnnen in deren Feldern verstanden
werden kann.

Positive Veranderung kann man in
diesem Zusammenhang ganz allgemein
als das Ersetzen von dysfunktionalen
Mustern durch funktionale, viable Mus-
terverstehen, die das Erleben von Erfolg,
Freude, Sicherheit und Zufriedenheit
nach sich ziehen.

Betrachtet man den Prozess des
Glicklicherwerdens anhand von Orlins-
kys allgemeinem Psychotherapiemodell,
wiirde man den Einfluss des therapeuti-
schen Prozesses zweckmiflig in Mikro-,
Meso- und schliefdlich Makro-Outputs
einteilen.

Die therapeutische Wirkung auf
Ereignisse einer Zeitspanne erster Ord-
nung, die in Stunden und Tagen ge-
messen werden kann, die sogenannten
Mikro-Outputs, kénnen kurzfristig zu
mehr positiver Energie, einer bejahen-
den Lebenseinstellung, einer besseren
Stimmung, besseren sozialen Fertigkei-
ten, mehr erlebter Sicherheit und zahl-
reichen weiteren positiven Erlebnissen

fithren. Das Erleben von Begegnung im
Kontakt zwischen Ich und Du im Hier
und Jetzt im Sinne Bubers kann eine
heilsame korrigierende Erfahrung sein,
die verdndert, befreit und Gliick spiirbar
werden ldsst.

Unter gilinstigen Umstinden kon-
nen sich diese Mikro-Outputs iiber lan-
gere Zeit akkumulieren und die Lebens-
umstdnde der Beteiligten, vor allem aber
deren psychische Verfassung positiv
beeinflussen und im Sinne einer Feed-
backschleife in Meso-Outputs verwan-
deln, die Ereignisse beschreiben, die
iiber einen Zeitraum von mehreren Wo-
chen gemessen werden konnen. Wenn
KlientInnen selbstsicherer werden und
dadurch mehr Zuversicht haben, dass
sie Herausforderungen gewachsen sind,
dann diesen begegnen und tatsichlich
erfolgreich sind, steigt die Selbstsicher-
heit wiederum und die Feedbackschleife
ist geschlossen. Sollten die KlientInnen
an den Herausforderungen scheitern, ist
es wichtig, sich einerseits damit ausein-
anderzusetzen, was realistisch gelingen
kann, und andererseits, welche inneren
psychischen Bewertungsprozesse bei
den KlientInnen ablaufen und wie diese
positiver verlaufen konnten.

Die Zeitspanne dritter Ordnung, die
Makro-Outputs des therapeutischen
Prozesses, sind dauerhafte langfristige
Veranderungen im Leben und in der
Personlichkeit der KlientInnen und im
Hinblick auf den therapeutischen Auf-
trag, namlich ein gliicklicheres Leben
zu fithren, das angestrebte Ziel in der
Therapie. So konnen sich beispielsweise
Merkmale der Personlichkeit wie Extra-
version, Offenheit und Angstlichkeit in
ihrer Ausprigung fiir die KlientInnen
giinstig verandern. Dadurch werden
Moglichkeiten geschaffen, die Chancen
wahrzunehmen, das Gliick aktiv zu er-
streben, erfolgreich zu sein, Riickschldge
konstruktiv zu verarbeiten, eine ge-
sunde Risikobereitschaft zu entwickeln,



die Selbstsicherheit zu steigern und
letztlich, wenn die KlientInnen bemiiht
bleiben, sich ein erfiillteres, zufriedene-
res Leben zu erarbeiten.

Ob eine Entwicklung der KlientIn-
nen zu mehr Zufriedenheit, mehr erleb-
ter Freude, mehr Wohlbefinden und in-
tensiverem Erleben von Gliick gelingen
kann, hidngt von zahlreichen Faktoren
ab. Die Wirkungskraft einer Psycho-
therapie sollte dabei keinesfalls {iber-
schitzt werden, kann aber bei giinstiger
Konstellation aus dufieren und inneren
Einflissen auf die KlientInnen einen
Unterschied hinsichtlich der Zielerrei-
chung bedeuten. Obwohl man dufiere
Umstinde in der Lebenswelt der Klien-
tInnen als unspezifischen Wirkfaktor in
der Therapie niemals unterschitzen darf,
sind fiir das Erleben von Gliick vor allem
interne Prozesse der Bewertung und Ra-
tionalisierung entscheidend.

Den wichtigsten Beitrag fiir ein
gliicklicheres Leben leisten die Klien-
tInnen immer selbst. Gliicklich werden
ist zundchst eine bewusste personliche
Entscheidung zur positiven Verdnde-
rung und zur Investition von Energie
in diese Veranderung. Sich mit passiver
Haltung und voller Vertrauen auf die po-
sitive Verdnderung duflerer Umstinde
in der eigenen Lebenswelt zu verlassen

— Seite 9
konnten, indem sie uns "zwingen", mehr
zu arbeiten ..« [Elizabeth Dunn/ Michael Nor-
ten, Happy Money - so verwandeln Sie Geld in
Gliick, Kulmbach 2014, S. 891

5. Was kann jeder selbst tun, um gliicklich(er)
zuwerden?

Wir wissen aus Psychologie und Neu-
robiologie, dass wir einen Negativ-Bias
haben: Wir nehmen negative Gefiihle
schlicht viele starker wahr als positive.
Deshalb ist es wichtig, die positiven
Gefiithle zu stdrken. Ein gutes Mittel
hierfiir ist, dass man zwei bis dreimal die
Woche fiirzwei oder drei Monate abends
ein Dankbarkeitstagebuch schreibt,in das
mandrei Geschehnisse des Tages eintragt,
fir die man dankbar ist. Dadurch dndert
sich die Sichtweise auf die Realitit: Sie
wird viel positiver, d.h. realistischer
wahrgenommen. Dankbarkeit hilft, die
positiven Erfahrungen zu geniefien,
steigert das Selbstwertgefiihl, hilft beim
Umgang mit Stress, fordert moralisches
Verhalten, schafft und starkt soziale
Beziehungen, verhindert Neid und den
Vergleich mitanderen, kann Gefiithle wie

und den Rest der Therapeutin/dem
Therapeuten zu iiberlassen, kann nicht
zum Erleben von mehr Selbstwirksam-
keit und Handlungsfreiheit fithren und
letztlich nicht dazu beitragen, dass mehr
Selbstvertrauen entwickelt wird.

Fiirdie Psychotherapieheifstdas mei-
nes Erachtens, den Blick stets mehr auf
die Ressourcen und Wachstumsmog-
lichkeiten zu legen und weniger auf die
dysfunktionalen und defizitiren Struk-
turen. Menschen, die sich als ungliick-
lich bezeichnen, sind ohnehin eher darin
geiibt, das Negative zu erkennen und als
bedeutungsvoll zu bewerten. Ahnlich
wie in der Arbeit mit depressiven Men-
schen konnen wir TherapeutInnen das
negativ gefirbte Bild der KlientInnen
von sich und von der Welt vervollstandi-
gen, indem wir es um die jeweiligen po-
sitiven Aspekte, den die Ungliicklichen
nicht mitderselben Strahlkraft wahrneh-
men konnen, erginzen. Gemeinsam mit
den KlientInnen betrachten wir immer
wieder deren Ressourcen und arbeiten
daran, diese zu starken und auszubauen.
Wir betrachten gemeinsam ein Glas und
einigen uns darauf, dass es halb voll ist.
Dann haben wir gemeinsam im Blick,
was tatsdchlich ist, und schenken dem,
was sein sollte oder gar sein miisse, we-
niger Aufmerksamkeit.

Arger, Verbitterung, Eifersucht oder Gier
mindern und hilft, der hedonistischen
Anpassungein Schnippchen zu schlagen.
Aufierdem sollte man daraufachten, sehr
sorgsam mit negativen Geftihlen umzu-
gehen. Sich aufzuregen, weil man im
Stau steht, macht keinen Sinn. Es geht
also auch um einen bedachten Umgang
mit unseren negativen Gefiihlen. Hier
ist Emotionsmanagement gefragt. Wir
konnen beeinflussen, wie wir uns fith-
len,indem wirverandern, was wir denken
(Einstellungsdnderung).Die AOK Bayern
etwabietetim Rahmen der Gesundheits-
vorsorge entsprechende Kurse an. Eine
positive Grundeinstellung erweitert den
Horizont, vermeidet einen Tunnelblick.

Man sollte sich andererseits sinn-
volle Ziele setzen und im Alltag um-
setzten. Diese konnen durchaus ambiti-
oniert sein. Sie miissen aber zumindest
eine  gewisse  Realisierungschance
haben. Bei bloflen Luftschléssern ist
Frustration vorprogrammiert. Inhaltlich
sollte man bei diesen Zielen die »Gliicks-
faktoren«im Auge haben.

Der wichtigste Glickfaktor sind ge-
lingende, liebevolle Beziehungen. Zum
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einen sollte man sich daher sehr wohl
iiberlegen, welche Geschenke man wem
macht. Geschenke sind ein Ausdruck
dafiir, dass uns an einer Beziehung gele-
genist.Zumanderen sollte man bewusst
und aktiv Zeit mit denen verbringen, die
einem nahestehen. Soziale Beziehungen
lassen sich nicht mit Geld kaufen. Die
Wihrung ist hier Zeit. Man sollte viel
hdufiger Zeit schenken.

Wichtig ist aber auch, dass man en-
gagiert durchs Leben geht und etwas
tut,was einen befriedigt und Sinn stiftet.
Dann stellen sich auch Flow-Erlebnisse
ein. Flow ist das Gefithl der vélligen
Vertiefung und des Aufgehens in einer
Tatigkeit, die personlich herausfordernd
istund dennoch optimal gelingt. Flow ist
der Inbegriff intrinsischer Motivation.

Prof. Dr. Karlheinz Ruckriegel

ist Professor fir Volkswirtschaftslehre an der
Fakultat Betriebswirtschaft der TH Nirnberg. Er
berdt zahlreiche Unternehmen und Organisati-
onen sowie die Politik darin, wie sie die Erkennt-
nisse der interdisziplinaren Gliicksforschung
umsetzen kdnnen. Auflerdem halt er Vortrage
und gibt Workshops zum Thema Gliicksforschung.
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Das gefahrliche Wort »Gluck«

von Peter Strasser

Wer wiirde nicht gliicklich sein
wollen? Die Frage ist suggestiv, sie
unterstellt, dass das Streben nach
Glick ein nattirlicher und gesunder

Zustand sei. Demnach ware ein

Mensch, der nicht gliicklich sein

wollte, irgendwie »beschadigt«,
nicht normal, seelisch krank, oder?

ie Sache mit dem Gliick ist alles
D andere als derart simpel. Der

grofdeliberale Denker John Stuart
Mill (1806-73) hatzwischenzwei Formen
des Gliicks unterschieden, dem»animali-
schen«und dem »geistigen« Gliick. Letz-
teres, so Mill, sei hoher zu bewerten. Und
so sei der auf den ersten Blick ungliickli-
che Geistesmensch Sokrates - er wurde
schliefdlich zum Tode verurteilt, weil er
angeblich die griechische Jugend verfiihrt
und die Gotterverspottet hatte-dennoch
gliicklicher zu schatzenals das gliickliche
Schwein, das keine geistigen Freuden
kenne.

Wege aus der Sucht

Man muss diesem Urteil nicht zu-
stimmen. Aber es zeigt, dass es viele
Arten des Gliicks gibt. Manche sind so
beschaffen, dass sie eine sehr lange Zeit
dauern, wie etwa das Gliick eines Ehe-
paares, das, wie es auf seiner Goldenen
Hochzeit bekriftigt, seit fiinfzig Jahren
sgliicklich verheiratet« ist. Worin be-
steht hier das Gliick? Doch keineswegs
in einerandauernden Empfindung!

EineEhe,diesolange gliicklichwihrt,
umschliefdt viele Lebensepisoden, auch
solche des Zorns, der Trauer, der Lan-
geweile, der zeitweiligen Entfremdung
vom Partner. Warum also ist hier die
Rede vom Gliick keine blofle Floskel?
Weil es gleichsam eine Gliicksklammer
gibt, die man gemeinhin »Liebe« nennt.

Es gibt Menschen, die im Riickblick
auf ihr Leben mit Bestimmtheit sagen,
es seirerfiillt« und daher gliicklich gewe-
sen, obwohl es von aufsen wie eine Anei-
nanderreihung von Entbehrungen wirkt:
zum Beispiel Menschen, die ihr Leben
in den Dienst der Caritas, der Nachs-
tenliebe, gestellt haben und dabei unter
den Armsten der Armen verweilten, um
unter entbehrungsreichen Bedingungen
Hilfe zu leisten, Not zu lindern.

Dariiber hinaus jedoch gibt es das
von Mill sanimalisch« genannte Gliick.
Es zu verachten, wie es die scheinheili-
gen Puritaner tun, wire ein grofier Feh-
ler. Zur Liebe der Geschlechter gehort in
den meisten Fillen der Sex, er bekraftigt
auf intime Weise die Ndhe der Partner
zueinander und verschafft Freuden, die
durch keine andere Handlung ersetzbar
sind. Dasselbe ldsst sich, in abgemilder-
ter Form, fiir viele Formen der sogenann-
ten korperlichen Freuden sagen, wozu
Essen, Trinken, sportliche Betdtigungen
und andere Formen der Bediirfnisbefrie-
digung gehoren.

Dabei ist es jedoch wichtig zu sehen,
dass gewisse Spielarten eines beson-
ders intensiven, heftigen, alle Grenzen
scheinbar sprengenden Gliicks auch
besonders fragwiirdig sind. Das Gliick,

welches durch den Konsum von Dro-
gen erreicht werden kann, lasst sich mit
nichts vergleichen. Es gibt Substanzen,
die in die Hirnchemie derart eingreifen,
dass die korrespondierenden Gefiihle
immer und immer wieder aufgesucht
werden, ja aufgesucht werden miissen.
Denn fehltdas durch die jeweilige Droge
herbeigefiihrte Empfinden, erscheint
nicht nur das Leben, das bisher immer-
hin ertriglich war, plotzlich als voll-
kommen leer und sinnlos; es tritt eine
Gier hinzu, sich dem drogeninduzierten
Gliick wieder zu bemichtigen, und dazu
bedarf es weiteren Drogenkonsums.

Jeder Siichtige weifd nun aber, dass es
damit nicht sein Bewenden hat, sondern
die Dosierungen, aufgrund des physio-
logischen Gewohnungsprozesses, bald
rasch gesteigert werden miissen, mit all
den damit einhergehenden Folgen einer
schrittweisen Verelendung, geistig, kor-
perlich, sozial. Gliick kann also gefihr-
lich, weil existenzbedrohend und sogar
todlich sein.

Deshalb ist die Suche nach dem
swahren Gliick« als zentraler Bestand-
teil und treibende Kraft des in der Ethik
sogenannten »guten Lebens« keine blof3
akademische Angelegenheit. Damit wird
namlich nicht beansprucht, das Gliick
moge sich vom Empfindungspol vollig
ablésen. Aber es wird der Einsicht Raum
gegeben, dass es auch Varianten des
Gliicks gibt, die man aus Griinden der
psychischen und korperlichen Gesund-
heit meiden sollte.

Menschen, welche bereits in eine
Suchtspirale hineingeraten sind, aus der
sie sich nur mehr mithsam, teilweise
unter grofiten Anstrengungen und
nicht selten durch ein Leidenstal mit
Episoden des Scheiterns herausarbeiten
miissen - solche Kimpfer und Uberle-
benskimpfer werden sich auflerdem
der Einsicht beugen miissen, dass ihnen
fortan bestimmte Formen des Gliicks
verwehrt sind. Ein relativ harmloses Bei-
spiel ist der strockene« Alkoholiker, der



Replica of a portrait commissioned to G.F. Watts by Sir C. Dikes

von der Vorstellung endgiltig Abschied
genommen hat, das sanfte Wohlbefin-
den einer leichten Berauschung genie-
3en zu diirfen.

Aberheifdtdasnun,die Zukunfteines
derart verengten Lebensspielraumes sei
ein ewiges Grau-in-grau? Mitnichten!
Es gibt ja tiberhaupt kein Leben, das
nicht Abstriche von der vollen, gleich-
sam unendlichen Variationsbreite an
Glicksmoglichkeiten machen misste.
Das liegt sozusagen in der Natur der
Sache. Worauf es bei der Frage nach dem
wahren Gliick in erster Linie ankommt,
ist folgende Alternative: Fithlt man sich
auf der Suche nach gefestigtem »Wohl-
befinden« (ein weniger offensives Wort
fir »Gliick«) dauerhaft als lebendiges
Wesen? Oder steckt man in Routinen,
Angsten, Perioden der quilenden Lan-
geweile, des Verdrusses und der Depres-
sion derart fest, dass man am Schluss die
Fiihllosigkeit des Alltags einer stindigen
Uberwindungsanstrengung vorzieht?

Es steckt viel Wahres in der existen-
ziellen Gleichung, wonach das wahre
Gliickin dem Gefiihl gipfle,sichlebendig
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dem Suchtverhalten. Es ist dies ein be-
sonders hdufiger Grund fiir Riickfille,
speziell wenn die Betroffenen von ihren
Krisen iiberrascht werden.

Eine besondere Dimension des ma-
gischen Denkens findet man bei nicht
substanzbedingten Abhidngigkeiten wie
z.B. Gliicksspielsucht und Kaufsucht.
Gerade bei Spielern ist immer wieder
zu beobachten, dass ein iiblicherweise
wenig bedeutender »Erstgewinn« bei
Gefdhrdeten zu irrationalen und somit
magisch besetzten Gliicksphantasien
und Machtvorstellungen fihrt, die zu
einer Eskalation riskanten Spielver-
haltens beitragen. Im weiteren Verlauf
der Suchtentwicklung steigern sich die
damit gegebenen kognitiven Verzerrun-
gen zu umfangreichen magischen Denk-
systemen. Gefahrdete Spieler sprechen
sich dann ibernatiirliche Fahigkeiten zu,
glauben, das Spiel zu ihren Gunsten ma-
nipulieren zu kdnnen, oder halten sich
fiir Gliicksmenschen, denen der Gewinn
zustehe etc. Diese zunehmende Ent-
fernung von der Realitdt sabotiert auch
eine frihzeitige Einsicht und Therapie-
bereitschaft. Es wird deshalb in der The-
rapiearbeit unbedingt erforderlich sein,
dass Betroffene die Problematik ihrer
fehlerhaften Kognitionen erkennen und
damit zu ihrer urspriinglichen Realitéts-
sicht zurtickkehren.

John Stuart Mill (1806-73) unterscheidet zwischen
zwei Formen des Gliicks: dem »animalischen«und
dem »geistigen« Gliick.

zu fiihlen. Denn durch diese Sicht der
Dinge wird erst verstindlich, warum
etwa der Kampf gegen den anschwel-
lenden Suchtdruck als ein Auftauchen
aus einer Art Zombie-Existenz erlebt
werden kann: Ein neues Lebensgefiihl

Zur Klirung der Frage nach der
Grenze zwischen »normalen Gliicks-
phantasien« und einer Gefihrdung in
Richtung pathologischer Glickserwar-
tung haben Untersuchungen auf einige
spezielle Risikokollektive hingewiesen:
Gemeintsindspezielljugendliche Konsu-
menten, aber auch Menschen in schwie-
rigen sozialen Umstdnden wie niedriger
Bildungsstand, Arbeitslosigkeit oder Mi-
grationshintergrund. Deshalb sind auch
diese Faktoren fiir Therapie und Priven-
tion besonders zu berticksichtigen.

Ahnliche Entwicklungen finden sich
auch bei siichtigem Kaufen: Hier wird
nicht das Kaufobjekt magisch besetzt,
sondern vielmehr der Kaufprozess selbst,
der den Betroffenen ein irrationales Ge-
fithl von Macht, Zuwendung oder ande-
rem vermittelt.

Ein weiterer, ganz wesentlicher The-
rapieauftrag bei vielen Abhdngigen mit
abnormen Glicksphantasien und ganz
speziell bei Menschen mit Spielsucht
oder Kaufsucht besteht in der Arbeit
mit Selbstwertproblemen. Diese sind
oft bedeutsame Vulnerabilititsfakto-
ren und steigern sich dann noch im
Suchtverlauf. Thre schrittweise positive
Verdnderung erleichtert auch die Anni-
herung an die Realitdt durch die Riick-
bildung magischer gliicksbezogener
Denkverzerrungen.

stromt ein; man fiihlt sich gerade dank
des Entzugskampfs lebendig ..

Gliick, verstanden als vorantreiben-
des, stirkendes Erlebnis des Leben-
digseins, und Gefiihle der gewollten
Entbehrung schlieffen einander auf
dem Weg zu einem besseren Leben
nicht aus - fiir manche sogar zu einem
Leben, das zum ersten Mal wirklich gut
ist. Und so hédngen, recht verstanden,
Gliick, Hoffnung und Trost innerlich
zusammen.

Peter Strasser

Univ.-Prof., Dr. phil,, Jg. 1950, seit Oktober 2015
im Ruhestand, unterrichtet Ethik und Religions-
philosophie an der Karl-Franzens-Universitdt
in Graz. 2014: Osterreichischer Staatspreis fiir
Kulturpublizistik.

Buchpublikationen zum Thema: »Sehnsucht«
(2010)»Was ist Gliick? Uber das Gefiihl, lebendig
zu sein« (2011), »Von Gottern und Zombies. Die
Sehnsucht nach Lebendigkeit« (2016).

Im Frihjahr 2018 erschien im Verlag Braumiiller,
Wien, ein Jubildumsessay zu Oswald Spengler:
»Spenglers Visionen. Hundert Jahre Untergang
des Abendlandesc.

Zusammenfassung

Die Arbeit an individuell bestehenden
Suchtauslésenden Gliicksvorstellungen
ist ein weiteres Argument gegen eine
pauschale»Suchttherapie«fiirMenschen
mit Abhdngigkeitserkrankungen. Erst
die differenzierte Kenntnis des indivi-
duellen Lebenslaufs und der persénli-
chen Suchtentwicklung ermoglicht die
Kenntnis und Beeinflussung Suchtge-
fahrauslosender Vulnerabilititsfaktoren
bei abhdngigen Patienten. Wesentlich
ist in diesem Zusammenhang auch die
Beurteilung ihrer aktuellen Lebenssitu-
ation, die zusatzlichen Einfluss auf den
Umgang mit Gliickphantasien ausiiben
kann.

Prim. Univ.-Prof. Dr. Herwig Scholz
Facharzt fiir Neurologie und Psychiatrie

Aufbau undarztliche Leitung des Krankenhauses
de La Tour in Treffen, arztlicher Leiter der Alko-
holambulanz de La Tourim LKH Villach, Leiter des
Departments fiir Psychosomatik am Krankenhaus
Waiern/Feldkirchen; Verleihung des Paracelsus-
rings der Stadt Villach (2016)

Arbeits- und Forschungsschwerpunkte:
Depression, Selbstwert, Alkohol-, Medikamen-
tenabhdngigkeit, Spielsucht, Angst, vaskulére und
entziindliche Erkrankungen des Nervensystems,
Neurophysiologie
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Kunstist Gliick, Gluck ist Kunst

von Kurt Neuhold

»Kunstist Gltuck, Glick ist Kunst«
behauptet der deutsche Kiinstler
Jonathan Meese in einem Interview
fur die ARD. Und weiter: »Kiinstler
mussen kompromisslos fiir die
Kunst gerade-, also strammstehen.«

Wege aus der Sucht

iese Kompromisslosigkeit ein-
D zufordern bedarf ausgepragten

Selbstvertrauens, ausreichen-
der Ressourcen und einer grofien Por-
tion Glick. »Wenn man Gliick hat, ist
alles leicht, wenn man keines hat, ist die
Suche danach sehr schwierig«, meint da-
gegen die Grafikerin und Illustratorin
Gini Neumiiller, deren Illustrationen
und farbenfrohe Acrylbilder im Mirz
in der POOL7-Galerie zu sehen waren.
Sie beschreibt damit viel treffender das
Empfinden der meisten Menschen vom
»Gliick«, diesem grofden, schwer fassba-
ren Begriff.

Impulsgebend fiir diese Zeilen war
ein Gesprach mit Anna Frommann, eine
ausgebildete Schauspielerin, die ihre
Begabung und Liebe zur skulpturalen
Kunst entdeckt hat und deren Werke
ebenfalls in der POOL7-Galerie aus-
gestellt waren. Gliick beschreibt sie als
sMomentaufnahme, als im Moment so
offen zu sein, wie ein sich wunderndes
Kind. Es ist, als ob die Zeit kurz stehen
bleibt und man fiihlt Zufriedenheit, weil
man weif3, dass eh alles da ist - im hier
und jetzt«.

In der Kunst verbinden sich Vergan-
genheit und Gegenwart; Kunst entsteht
intuitiv, vorausgesetzt man verflgt iiber
das notige Wissen und handwerkliche
Kénnen. Gedanken und Gefiihle werden
transformiert zu Objekten, die prozess-
haft wachsen, verdichten und symboli-
sieren, was wichtig war, was wichtig ist.

Anna Frommann: »Das Werk wird
zum Gegeniiber, Kunst ist das mir ge-
geniiber Stehende, das Reinigende, wii-
tend Machende und stets offenbaren
sich darin Ambivalenzen: Ich - Konig
- Narr - Herrscher - Sklave«. Nur folge-
richtig, dass sie in ihren Arbeiten mit der
Wahrnehmung und den Sinnen spielt;
zum Beispiel mit dem dreigeteilten, aus
Lindenholz geschnitzten Ohr, das aus
vielen Augen sieht oder mit einem Kopf
ohne Gesicht. Stets arbeitet sie mit Brii-
chen, Irritationen und Widerspriichen.

Ohne Ungliick kein Gliick und um-
gekehrt; ohne Phantasie keine Kunst,
ohne Loslassen und Abschied kein Neu-
beginn, diese Assoziationen erwecken
nicht nur Anna Frommanns Skulpturen,
sondern auch Joscha Bittners vielschich-
tige Collagen. Auch er spielt mit der
Wahrnehmung und mit den medialen
Abbildungen von Wirklichkeiten. Mit
Leidenschaft manipuliert er Vertrautes,
er kombiniert Bekanntes mit Fremdar-
tigem, verkniipft Historisches mit Uto-
pischem, dekorativ Florales mit strenger
Komposition. Scheinbar vom Zufall be-
stimmt, erzdhlt er in seinen Collagen-
portraits entlarvende Geschichten von
fragilen, bunten Helden, vom Leben und
vom Tod.

»Gliick ist, dass ich mich gegen die
Sucht entschieden habe, dass ich jetzt
Gliick und Ungliick kennenlernen und
erleben darf, dass ich mich jetzt darauf
einlassen will. Ich darf niichtern sein
und niichtern ist alles grofer, einfacher,
intensiver, schwieriger«, so beschreibt
eine Klientin ihr Erleben nach einem
Kunstworkshop.

Es freut mich, wenn Kunstprojekte
zur Erkenntnis verhelfen, dass man im
Leben vieles verdndern und gestalten
kann, wenn man dafiir Verantwortung
ibernimmt. Sich diese Fahigkeit zu erar-
beiten bedarf sowohl innerpsychischer
Voraussetzungen, als auch solcher Rah-
menbedingungen, die Mitbestimmung,
Mitwirkung und Teilhabe an Entschei-
dungsprozessen ermdoglichen. Kunst-
projekte, wie die Erarbeitung eines Ani-
mationsfilmes, einer Performance oder
einer Fotoausstellung kénnen dafiireine
Probebithne sein, auf der man erleben
kann, wie sich Selbst- und Mitbestim-
mung anfiihlen.

Die Projekte von »Kunst im Griinen
Kreis« sind kleine, manchmal isolierte,
meist aber gern besuchte Inseln im
Rahmen der stationdren Therapie. Oft
stehen die Lust und Freude am schopfe-
rischen Handeln im Vordergrund. Stets
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bemiihe ich mich jedoch, dass die Work-
shopleiterInnen, meist KiinstlerInnen,
daraufachten, dass Ideen und Gedanken
mit unterschiedlichen kiinstlerischen
Ausdrucksmitteln in einem astheti-
schen Gestaltungsprozess transformiert
werden - manchmal mit erstaunlichen
Ergebnissen, die hin und wieder die Be-
zeichnung »Kunst«verdienen.

»Kunst im Griinen Kreis« mochte
dazu motivieren, sich neue Bedeutungs-
zusammenhinge zu erschlieffen und
Wissen anzueignen. Der Prozess der
Wissens- und Erkenntnisproduktion
hat viel mit Freiheit zu tun; mit der Frei-
heit, selbstbestimmt leben zu kénnen,
moglichst unabhidngig von Substanzen,
Gliicks- und Heilsversprechen jeglicher
Form. Dieses Vermdgen wird nicht nur
von personlichen Faktoren beeinflusst,
sondern die gesellschaftlichen Rahmen-
bedingungen, das soziale und kulturelle
Umfeld bestimmen maf3geblich, welche
Handlungsspielraiume und welche Frei-
heit jemand hat, um aus einer Vielzahl
von Handlungsméglichkeiten frei wah-
len zu kénnen.

Trotz der Behauptung die Rechte
des Individuums schiitzen zu wollen,

Gini Neumiller: »Die Vgel« (Ausschnitt)

werden gesellschaftliche Freiriume fiir
Aufiergewohnliches immer kleiner. So
wichtig der Schutz der personlichen
Freiheitsrechte ist, so problematisch ist
es, wenn unter dem Vorwand der Uber-
priifbarkeit Nischen fiir Experimente
verunmdoglicht werden, weil die darin
gemachten Erfahrungen oft nicht quan-
tifizierbar sind und somit nicht einer
der Marktlogik folgenden Verwertbar-
keit entsprechen. Eine Problematik,
die schon Friedrich Schiller in seiner
Schrift »Uber die dsthetische Erziehung
des Menschen« in Kapitel 3 anspricht:
»Kunst ist eine Tochter der Freiheit,
und von der Notwendigkeit der Geis-
ter, nicht von der Notdurft der Materie
will sie ihre Vorschrift empfangen... Der
Nutzen ist das grofde Idol der Zeit, dem
alle Krifte fronen und alle Talente huldi-
gen sollen.«

Vielleicht ist es vermessen, beim
Nachdenken {iber die Freiriume und In-
tentionen von Kunstprojekten aus Schil-
lers philosophischen Reflexionen iiber
Asthetik, das Schéne und die Kunst zu
zitieren, fiir das Bemiihen, ein Selbstver-
stdndnis von Kunst im Griinen Kreis zu

entwickeln, ist es jedoch hilfreich. Den

Rahmen zu hinterfragen, in dem man
sich bewegt, ist wichtig, vor allem dann,
wenn eine Kunstproduktion, die aufser-
halb etablierter Kunstraume und abseits
des Kunstmarktes stattfindet, weitge-
hend ignoriert oder zum Sozialprojekt
degradiert wird.

Das Zeit und Raum {iberwindende
Gefiihl, das beim kiinstlerischen Ar-
beiten entsteht, ldsst sich nur schwer
erkliren und vermitteln. Durch die Ver-
bindung von Sinnlichkeit, Phantasie,
haptischen Erlebnissen und reflektie-
render, dsthetischer Gestaltung verhilft
die Kunst zu essentiellen und sinnstif-
tenden Erfahrungen, die jedem Men-
schen moglich sein sollten! Vor allem
auch deshalb, weil sie gliicklich machen.

Wenn es dann noch gelingt, dies ahn-
lich zu erleben wie Willi Resetarits,derin
einer O1-Sendung anlisslich seines Ge-
burtstages formuliert: »Ich hatte Gliick.
Ich hab mir immer das gewiinscht, was
ich gekriegt habg, - dann ist viel gegliickt.

Kurt Neuhold
Leiter Kunst im Griinen Kreis
www.gruenerkreis.at/kunst-im-gruenen-kreis-0
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Gastvortrag

Neurobiologie des Belohnungssystems

Das Belohnungssystem gilt als ein neurobiologisches Korrelat des Gliickserlebens und spielt auch
in Bezugauf Suchterkrankungen eine entscheidene Rolle. Welche neurobiologischen Prozesse sind
involviert, wenn die Suche nach dem Gliick im Ungliick einer Suchterkrankung endet?

Univ.-Prof. DDr. Hans-Peter Kapfhammer

Vorstand der Univ.-Klinik fiir Psychiatrie und Psychotherapeutische Medizin sowie suppl.
Vorstand der Univ.-Klinik fir Medizinische Psychologie und Psychotherapie an der Medi-
zinischen Universitat Graz.

Moderation: PD DDr. Human-Friedrich Unterrainer

13. Juni 2019, 19.30 Uhr

POOL7 1010 Wien,Rudolfsplatz9

Eintritt frei| Um Anmeldung wird gebeten Z& +431523 86 54

Die Veranstaltung wird als Fort-und Weiterbildung gemaft § 33 Psycho-
logengesetz 2013 mit insgesamt 2 Fortbbildungseinheiten anerkannt.
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